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27!  otto:  „®te  nußerorbenllid:  große  unb  »idjttge  Kufgabe , beren 

ootlflänbtge  SrfüHung  ba«  2TIenf(bengef(t)le(i)t  auf  Immer  oon 
bcm  bet  weitem  größten  Ißeile  bet  Stranfbetten  befreien , unb 
Ibr  {eben  in  notier  ©efunbbett  an  ba«  fpätefte,  non  ber  Jlatur 
geftedte  Siel  fübren  würbe,  nämltet)  bie  Slufgabe,  alle  Organe 
bc8  Äöruer«  burrb  angemeffene  ©tärfung  jugletd)  mit  ber  größten 
2Btberftanb«fraft  gegen  alle  äußeren  ©inftüife  auöjuriürn , ifb  In 
bem  einjlgen  fflorte  ©bmnaflit  entbalten." 

Dr.  ff.  SB.  3&eter, 

ffieb-  TOebicinalratb,  Brofeffor  ber  «Dleblcln  «.  in  Berlin. 


jkttfe(=2Büd)fetn 

für  iimmrrttnm 
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^tofeffot  Dr.  Ütorilj  ÜUo|[, 

®ir«tot  btr  Ä.  ®nd>f.  turnteljreibUtmngiianflalt  in  ®rc«btn. 


3fättfle,  pcrßeffcrtc  2tnfTage. 
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% mehr  bei'  D?cn(d)  burcf)  baS  unaufhattfamc 
^ gortfchrciten  bei  ©ioilifation,  wie  burd)  bic  ge* 
fünftcltcn  mobernen  3citricf)tungen,  beut  natürlichen 
©oben  entrüeft  worben  ift,  auf  bent  feine  ©ttwitfc* 
lung  gu  ootlfommcncr  Äraft  unb  ©cfunbhcit  ftef) 
ooltenben  fotltc,  bcflo  fcßwicriger  wirb  für  beit  Sin* 
jelnen  bic  Stufgabe,  ftd)  biefenige  SebenSenergic  gu 
bewahren,  wcldfc  ihn  in  ben  Stanb  feßt,  allen  ben 
uermet)rten  Obliegenheiten  unb  ben  großartigen  unb 
oerwicfelten  Slnforberungen  bcö  Sebent  genügettb 
begegnen  gu  fönnen.  Oie  ©efunbljeit  ift  bent  3Jtenfct)en 
für  (Erfüllung  biefer  feiner  SSeftimmung  bas  fd)äß= 
barfte  aller  2eben$güter.  2Bcr  bicfeS  ©nt  beftßt,  ber 
hat  SltleS,  unb  wem  eS  fehlt,  bent  fehlt  eben  SttlcS. 
Unb  bennod)  wirb  bas  oon  fo  23ieTetJj  nid)t  erfannt, 
bie  in  bent  Orangen  unb  Freiheit  gur  Sicherung 
ihrer  äußeren  SBoßlfahrt  oft  fo  wenig  tßun,  um 
ftch  biefeS  höd)fte  Srbengut  gu  öcrfdjaffcn  ober  gu 
' erhalten.  Oa  gilt  aud)  tunte  nod)  bent  ÜRenfchen 
fein  phhf'fö0*  nicht  mehr,  als  ber  Sdjnccfc 
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baS  ftcinc  ©cbäubc,  baS  ftc  auf  bcnt  fRiicEcn  trägt, 
ber  Körper  ifl  ißm  ein  2öolmhauS,  in  bem  er  woßnt 
voic  ein  frf)tccf)ter  9Birtt)  ber  es  jerfatten  läßt. 

Unter  jenem  ungünstigen  Sinfluffe  unfercr 
heutigen  ©ulturjujtänbe  ifl  barum  bie  ganje  Sebent 
füßruttg  ber  mcijtcn  Vtcnfdjen  eine  berartige  geworben, 
baß  ftc  nur  ju  einem  fcfjr  geringen  Steile  eine  wirf* 
ließ  naturgemäße  genannt  werben  fann.  3«f)Itcicß 
übcrt>anbnef)mcnbe  ©djwächcn  unb  forpcrlicßc  ßciben 
bejeidjnen  biefen  3uftanb  unb  forbern  ju  wirffamen 
Uftaßrcgcln  junt  ©djitßc  unb  jur  ©rßaltung  ber 
©cfunbßcit  auf.  SDamü  im  3ufammcnt)angc  flehen 
benn  auef)  jene  Veftrcbungen  unfercr  3«it,  welche 
barauf  gerietet  ftnb,  ber  SDiätctif  ober  ©efunbhcits* 
lehre  immer  mehr  Ausbreitung  ju  »erraffen,  unb 
ißr  eine  praftifißc  Vcbcututig  ju  geben. 

SDiefcr  fleißige  Anbau  ber  SDiätetif  l>at  ungemein 
mcl  jur  Verbreitung  nüßlidtcr  Äenntrtiffe  uott  bem 
ßeben  bcS  «Wenden  als  einem  Dfaturproceffc  beige- 
tragen unb  bie  richtigen  ©efteßtspunfte  bejeidmet, 
meldje  bei  ber  ©efunbßcitscultur  in33etrad)t  tommen 
muffen. 

3n  biefent  Veftreben  hat  man  namentlich  ein 
Vorurtßeil  ju  betämpfeit  gehabt,  als  fei  bie  ©efunb* 
ßeit  feiner  eigentlichen  Vcroollfommnung  fähig, 
weSßalb  ftd)  bie  ©orge  bafür  meßr  auf  ein  Ab* 
wehren  fd)äbti<ßer  ©inflüffe,  als  auf  ein  birectcS 
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©umreiten  jur  förpcrlid)cn  Kräftigung  ju  erftrecfeit 
fyabe.  $on  £ufelanb  würbe  biefer  6tanbpunft  bet 
$>mtetif  befonber«  eingenommen,  ben  bie  SDiätetifer 
ber  fReujeit  glütfti^er  ffieife  oertaffen  haben,  inbem 
fte  ben  Stoecf  ber  ©efunbbeit«Iebre  fo  beftimmten, 
baff  bie  Kräfte,  au«  bereu  t)armonifd)em  3ufammen= 
roitfen  bie  ©efunbbcit  t>crc»orget>t,  nur  burd)  an» 
gemeffenc  Hebung  jur  ootltommcnen  ©ntwiefetung 
gebraut  werben  müßten,  wenn  fte  biejenige  gebiegene 
gcjtigfeit  erlangen  füllen,  wcldje  ba«  2cbcn  im  ge» 
regelten  ©angc  erhalten  unb  ben  nad)tbeitigen  ©in» 
flüffen  ein  binreidjenbe«  ©egengewiebt  ftellen  fann. 

5£bic  f^ragc : wie  eine  folcfye  Jkroollfommnung 
unferer  Drganifation  ju  bewirten  fei,  bat  man  ein» 
fad)  mit  bein  £inwci«  auf  bie  2öid)tigfeit  ber  Seibe«» 
Übung  für  ba«  gefunbe  Sieben  beantwortet,  über 
beren  «Rußen  fd)on  ba«  graue  2tltertbum  ein  fo 
unwiberlegbare«  Beugniß  au«geftellt  bat.  3n  ber 
$bat  mußte  man  aud)  au«  ben  alltäglidfjten  ©rfab» 
rungen  bie  Ueberjeugung  gewinnen,  baß  ber  Korber 
burd)  geregelte  gt)mnajHfd)c  Hebungen  in  allen 
©liebem  erftarft,  unb  eben  fo  bie  Organe  ber  23 lut» 
circulation,  ber  dtefpiration  unb  ber  Verbauung, 
beren  ungejtörte«  SBonftattengeben  bie  ©runblagc  ber 
©efunbbcit  bitbet,  an  ©nergie  wefentüd)  junebmen. 
©d)on  eine  oberflächliche  23cobad)tung  ber  Söirfungen 
einer  tüdftigen  2eibe«iibung  muß  bie  Ueberjeugung 
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aufkrängen,  baff  ein  mehr  ober  weniger  ju  Jage 
trctenber  SBcrfall  bcr  ©efunbtjeit  bei  bcnen  t;crbei= 
geführt  wirb,  bie  au«  irgenbwelchen  ©rünben  einer 
hinreichenben  SeibeSbewegung  entbehren. 

Sbeler  war  baruni  bcr  ©rfte,  weiter  ben  ©runb* 
begriff  ber  SDiätctif  alfo  faffte,  baff  bie  jugenbüctje 
©ntwicfelung  be$  Körpers  jur  hö<hften  Snergie  burch 
bie  ©pmnaftit  erflarfen,  unb  legiere  jugleid)  baS 
tiefgefühlte  unb  bleibenbe  23ebürfnifi  bcr  fpäteren 
3af)re  bleiben  fotl,  bamit  auch  ber  reifere  2Jlamx  fiep 
nicht  nur  burch  fie  gefunb  erhalte,  fonbcrn  auch 
oorjugSwcife  ju  ihr  feine  3uflud)t  in  allen  Schwache* 
juftanbcn  nehme,  welche  ihren  ©ebrauch  nicht 
gerabeju  oerbieten. 

©3  ifl  biefcr  Sah  unumftöfjlich  richtig  für  alle 
biefcnigen,  bereu  SBeruf  unb  23eftimmung  nicht  oon 
felbft  fcpon  eine  mehr  ober  weniger  angeftrengte 
Körperbewegung  oeranlafft.  Sür  jene  grofje  3ahl 
berer  aber,  welche  in  golgc  anftrengenber  23erufs* 
arbeiten,  befonberS  mit  bem  Kopfe  unb  bcr  geber, 
ju  hhenber  Sebenswcife  im  Stubir*  ober  ©efepäfts* 
jitnmer  gezwungen  ftnb,  muh  bie  ©pmnaftif  ober 
fonftige  SeibcSbcwcgung  ben  Kern  ihrer  ©efunbheits* 
pflege  auSmachcn,  wenn  fie  ihrer  ©cfunbheit  bie 
wahre  Starte  unb  51u3baucr  geben  wollen,  ©crabe 
bie  nad)  Kopfarbeiten  eintretenbe  ©rmattung  forbert 
um  fo  bringenber  ju  gpmnaftifchen  Uebungcn  auf. 
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wenn  nidjt  Tertien,  OfluSfetn,  ißerbauungSorgane 
u.  f.  w.  immer  tncfjr  erlahmen  foüen.  ©cleljrte  uni) 
23ureaubcamte  jtnb  am  meijten  in  bem  Salle,  fict>  bei 
überwiegenber  ©ciftcStt)ätigfeit  nur  unjurcid)enbe 
ftörperbemegung  machen  ju  tonnen,  unb  leiber  fmb 
t>on  if>nen  fo  unenblid)  wenige  fo  oöllig  Herren  itjrcr 
Seit  unb  ifircr  ganjen  2ebcnsftellung,  ba§  ftc  ifne 
ßebensfüfnung  mit  jener  wichtigen  biätetifdjen  ffior* 
fdjrift  in  ©inflang  bringen  tonnen.  $ fügten,  t)öf>cre 
Scben^gwccfe  überhaupt,  SDrang  ber  ©efdjäfte,  ju= 
weiten  aud)  Dtacfjläffigfeit  unb  Trägheit,  erflären  wol 
ben  bcbenflidfen  Sütangel  an  tjinreietjenber  Bewegung 
bei  ißerfonen  mit  jtjjenber  2ebenSweife,  entbinben 
ftc  aber  nidjt  oon  ber  23erf)ftid)tung,  jenem  9tatur= 
gefeite  nadjjulcben. 

$DaS  t>at  nun  für  bie  Reiften  beöt>atb  feine 
großen  ©djwierigfeitcn,  weit  itmen  ber  23etrieb  ber 
©tymnaftif  ju  fdjwicrig,  ju  umftänbtid)  ober  ju 
jeitraubenb  erfdjeint. 

©3  ift  allerbingö  nidjt  SebermannS  ©adje,  jtdf 
unter  bie  Sugenb  ju  mifdjen  unb  an  ben  gt)tn= 
naftifdjen  Uebungcn  berfelben  t^citjunetimen,  ober 
jid)  an  Turnübungen  ju  mad)en,  bie  mit  ber  Äraft 
feines  Körpers  unb  mit  ber  ©teifigfeit  feiner  ©lieber 
. in  2öibcrft»rud)  flehen.  SDarunt  t>at  man  ftd)  ju 
Reifen  gefudjt  mit  allerlei  Surrogaten,  bie  an  ©teile 
ber  natürlidjen  CeibeSübung  ober  ber  fünftlidjen 
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©tnnnafiif  gefegt  würben.  3lnt  »erbreitetften  ift  für 
biefen  3wccf  bic  befannte  ©tynmaftif  mit  hanteln 
ober  gufieifernen,  bleiernen  ober  ftoljcrnen  Äugeln, 
bic  ol)nc  Umftünbe  in  ©ebraudf  genommen  werben 
fönnen  unb  eine  oiel  nüjjlidfere  unb  burdjgrcifenbere 
ficibcäübung  »cranlaffen,  als  ©pajicrenget)en,  Äcgel- 
nnb  SiUarbfpiclcn , Seiten  unb  anberc  3wc<d= 
bewegungen,  mit  benen  man  bem  Sebürfniffe  ju 
genügen  wätjnt. 

Snbem  ber  Serfajfer  in  biefem  Su^c  bie  ©igen- 
tt)ümlict)feit  ber  Hantelübungen  barjtellt  unb  itjren 
©ebraud)  burd)  Stbbilbungen  »erbcutlidjt,  bcjeicf)nct 
er  juglcidf  überall  ba$  rechte  Staff,  nad)  welchem  fte 
jum  Sortbcilc  ber  gefammten  ScbenSöfonomic  ju 
oerwenben  ftnb. 

3u  biefem  3medc  ift  f)icr  nidjt  blo$  eine  bitrre 
Schreibung  ber  Hantelübungen  gegeben,  fonbern 
eine  »oliftcinbigc  ©gmnaftif,  foweit  fte  in  ben 
Hantelübungen  ifjrcn  SMittelpuntt  ftnbet.  2öir 
glauben  in  biefer  Sejiefmng  ba$  SRötyigftc  gefagt 
ju  tjaben,  wa3  bent  fiaien  über  eine  gtymnaftifdje 
SDiatetil  ju  wiffen  gut  ift.  ffier  biefclbc  mit  23e= 
fonnent)eit  fefl£)alt,  unb  mit  Hülfe  unferer  Hantel- 
übungen bie  ScrooUfommnung  feiner  ©efunb^eit 
»erfolgt,  ber  wirb  bie  guten  folgen  für  Äraft,  ®c- 
funbtjeit  unb  ficbcnsbaucr  flc&cr  ocrfpüren.  SDenn 
wenn  bie  ©rnnnaftit  aud)  nid)t  alle  Äranffjciten 
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aus  ber  mcnfd)Iid)en  ©efctlfdjaft  oerbannen  !ann, 
fo  wirb  fte  fid)  bod)  jtetS  bewähren  als  ein  gar 
treffliches  Sräfctöatio  gegen  bie  meinen  ©efabten 
unb  gegen  baS  weit  verbreitete  ©lenb  ber  leiblichen 
6d)wäcbejuftänbe,  unter  benen  fo  unenblid)  Siele 
ibr  fieben  nur  fümmerlid)  friften. 

3Jiöd)ten  barum  recht  Siele  nad)  Anleitung 
unfercS  Suchet  jicb  mit  einem  fo  einfachen  Siittcl 
befannt  machen,  baS  für  einen  gefunbett,  frifefjen 
unb  ooltcn  ficbenSgcbrauch  unfaßbare  Sortbeile 
bietet  unb  red)t  wohl  geeignet  ift,  für  fo  viele 
Stcnfdfen  aller  ©tänbe  unb  SilbungSftufen  eine 
Duelle  ber  ©efunbbeit,  ber  Weiterleit  unb  bcS 
SebcnSmutbeS  $u  werben, 
presben,  im  24>ril  1859. 

M. 


3Uts  km  ttormort  jur  mtrten  Auflage. 


ßrineS  ü£ageS  crfdjicn  beim  Serfaffer  ein  21merifancr, 
grofj  oon  ©eftalt,  breitfchulterig  unb  augen= 
febeinlid)  oon  fräftiger  CeibeSconftitution.  „3cb  bin 
eigens  nad)  DreSben  getommen,  um  ju  feben:  ob 
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id)  meine  Hantelübungen,  an  meld)e  ict)  gemölmt 
bin,  richtig  auäfüfyre",  begann  ber  grembe  unb  et* 
jäljlte  ungefähr  golgenbeä.  „Steine  ©efunbfjeitä* 
oerfjältniffe  maren  in  golge  großer  2Inftrcngungcn 
in  meinem  23anquiergefd)äftc  oor  Sagten  mefentlid) 
gcjtört  VDOtbcn,  recSlmlb  id)  eine  Seife  nad)  Suropa 
unternahm,  um  bie  bemäbrtcficn  5Icrjtc  ju  Satbe 
ju  sieben.  3u  ben  empfangenen  Satl)fd)lägcn  jctl)ltc 
aud)  ber  cincö  berühmten  italicnifcpen  5lrjte3,  roonad; 
idf  tüchtig  ©pmnaftif  treiben  müffe.  3d)  napm  ju 
bicfcm3roc<fc <Sd;rcbcrö  „ärjtlid)c3immergpmnaftif " 
ju  Hülfe,  bereu  Hebungen  mir  redft  gut  befamen. 
©pater  fam  mir  bas  Hantelbüd)tein  in  bie  Hünbe 
unb  idj  fanb,  ba£  bie  l)icr  gebotenen  Hantelübungen 
für  mied;  nod)  mcljr  pa§ten,  ba  ftc  eine  fräftigere  unb 
für  mid)  burdfgreifenbere  Semegung  oeranlajücn. 
2)tein  ©efunbbcitSjuftanb  Hatte  fid;  mefentlid)  oer* 
beffert;  aber  idj  fann  bei  meiner  Sebcnämeife  bie 
©pmnaftif  burdwuS  nicfyt  entbehren.  3d)  mufj  oiel 
arbeiten,  bin  aber  gemofmt,  babei  gut  ju  leben  unb 
namentlid)  beim  grübftüd  mic  beim  SDiner  üiel  unb 
jtarfen  Sffieiit  ju  tr  in  fett.  Sei  biefer  Sotlpuenbigfcit 
ber  ©pmnaftif  ijt  cä  mir  non  2öid)tigfcit  ju  miffen: 
ob  i<J)  bie  Hantelübungen  jmedentfprcdienb  treibe." 

3c£t  folgte  nun  bie  Sorfüftrung  einiger  Hantel* 
Übungen,  mie  fte  ftd)  ber  Staun  jurcd)tgelegt  ftatte. 
© fleHte  ftd)  halb  heraus,  bafj  bcrfclbe  bie  befd)rie* 
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benen  9lrm*,  Sein*  unb  [Rumpfübungen  in  Saftiger 
Solge  unb  lange  fortgcfc£t  burdjnahm,  womit  wol)l 
and)  eine  an  ftd)  wohltljuenbe  2Ru$felübung  juwege* 
gebracht  würbe,  bieaber  ju  feljr  inö  QtOgcmcinc  ging 
unb  nicht  bic  fpccictlen  SBirfungcn  bjattc,  welche  ber 
Ucbcnbe  für  feinen  Äörperjuflanb  baoon  erhoffte. 
Derfelbe  erwartete  nämlich  Don  ben  Hantelübungen 
namentlich  eine  23cfeitigung  twn  JBerbauunggträgheit 
unb  Sruftbeflcmmung,  wonach  alfo  Uebungcn  ber 
5lrme  wie  ber  unteren  Sjtrcmitätcn  angejeigt  wären. 
Die  Hi€tI;crgcHörigcn  Hebungen  finb  im  Hantel* 
bü^Iein  genau  befdjriebcn;  allein  nnfer  Hantel* 
turner  hatte  überfehen,  baff  biefelben,  wie  überall 
angegeben,  junähft  langfant  unb  womöglich  inr 
3lnfhluffc  an  ein  bcftimmtcS  Seitmaf?  (meifl  finb 
bajtt  oicr  Seiten  angenommen)  auöjuführcn  finb, 
um  bic  ÜRuSfelübung  ju  localifircn  unb  nah  einer 
beftimmten  [Richtung  ju  oerfiärfen. 

Der  SSerfafTcr  ftetlte  nun  brei  auf  ben  fpccicllen 
Satt  berechnete  Durnreccpte  auf,  wie  fic  ftd)  ein  Scbet 
nah  Slnbeutung  beä  Hantclbühleinö  jufammen* 
ftellen  fann,  unb  lieh  biefelben  oon  bem  gremben 
burhturnen.  ©hon  nah  genauer  Durdjübung  be$ 
erften  Durnrecepte$  rief  ber  IPiann  erfreut  auS:  „Sa, 
ba$  ift  ein  gang  anbereä  Ding;  je^t  erft  fühle  ih, 
wie  man  bie  Hantelübungen  treiben  muff,  um  ben 
erwünfhten  (Srfolg  ju  haben". 
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SDiefer  galt  giebt  bem  23crfaffcr  Öeranlafiitng, 
bie  §antelturner  namentlich  an  bic  «Beachtung  be« 
jmeiten,  fünften  unb  festen  Äapitel«  oorliegenben 
2öcrfhcn«  gu  erinnern. 

Prcsbcn,  im  Januar  1872. 

M.  ßlotf. 


iDonuort  jur  fünften  Auflage. 


^ftn  ber  «Rothmenbigfeit  einer  neuen  Qluftage  biefe« 
^ <5c£)riftd)cn3  frricht  f«h  fd)on  bie  fortgefefcte  Jt>eiU 
nähme  au«,  voe£d>c  «Biele  bent  t>on  ihm  behanbelten 
©egenftanbe  jugemenbet  haben.  «Worten  auch  ferner 
recht  «Biele  bie  «eine  üJtütje  nicht  freuen,  fich  ba« 
^antelbüehlein  anjufehen,  um  barnach  h«  &ben«= 
führung  jur  görberung  eine«  bauetnben  ©cfunbf)eit«* 
jujtanbe«  ju  orbtten! 

presbeu,  im  Suli  1876. 

Ber  Berfaffer. 
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fefes  ^Kapitel. 

Sie  ^nittcln  itnb  bereu  Seftimmung. 


9Iu3  bem  Slltertßumc  feßreibt  ftd;  ein  fleinc«, 
unfcßeinbareS  2Berfjcug  ber,  baS  in  unfern  jagen 
für  Diele  ßeutc  als  Mittel  bienen  muß,  baS  93c- 
bürfniß  ber  ftörßerübung  auf  fünjitieße  Jßeifc 
menigftenS  einigermaßen  ju  befriebigen,  menn  eS 
nid)t  auf  naturgemäße  Söeifc  ober  burcä?  einen  üotl= 
ftänbigen  betrieb  ber  ©ßmnaftif  gcfdßcßen  fann. 
Ünferc  hanteln*),  bei  ben  ©rieten  ^älteres 
{äkzijQsg)  genannt,  merben  ju  jurnübungen  ocr= 


*)  tjattc  ftdj  neuerbingä  ein  Streit  über  ba3  ©cfd)ted)t 
bed  Bon  3a()n  neu  aufgenommenen  SBorted  „gantet"  entfponnen. 
S5et  im  ®ct>icte  ber  SmrnfBradje  bebeutenbe  Sßf)itotog  Dr.  2Bafj= 
mannäborir  behauptete,  es  nulfie  heijjen  ber  gantet,  itnb  in  ber 
aUcUrjafj!  bic  gantet.  ®cr  SSetfdifer  bicfeS  ©üd)TetnS  hatte  nad) 
bem  Sorgange  Sahn’S,  ©fetcn’S  u.  51.  Bon  jcf>cr  bic  gantet,  itnb 
in  ber  SKehrjaht  bie  §an  t e I n gefdjrieben,  unb  Bcrliefi  aud)  biefe 
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menbet,  beten  tftußen  in  bie  Stugen  fpringt  unb 
bereite  oon  Sieten  erfaßten  toorben  ift.  Oie  gantet* 
Übungen  geboten  jum  ©anjen  bet  Ournfunft,  unb 
bitbeten  audf  nut  einen  getingen  £f>cit  jene«  ljöcfyft 
ftnntcidfcn  ©tyjtcmä  bet  attgticd)ifd)cn  ©tymnaftif, 
metdfe  in  bem  Saue  beö  Ceibe«  unb  bet  tfotjen 
23ilbung3fät)igteit  feiner  Organe  eine  gteid?  n>id)tigc 
unb  unairoeiätidje  fjorbetung  jut  StuSbilbung  unb 
Hebung  berfetben  erfanntc. 

Oie  große  SBaßrßcit,  in  metdfer  ftd)  bie  tiefe 
Scben«roei«f)cit  bet  Sitten  au«fprid)t,  baß  in  einem 
gefunben  ftörper  eine  gefunbe  ©eetc  moßne,  brüeft 
ben  einfachen  ©ebanfen  aus,  baß  bie  freie  ©nt= 
miefetung  beS  ©eifle«  unb  ©cmütbc«  am  ftdjerflen, 
oollftänbigften  unb  fdjnellften  non  ©tatten  geßt, 
toenn  beten  Oßätigfeit  fid)  in  bem  naturgemäßen 
(Elemente  bet  förpctlidjcn  ©efunbfjcit  bemegt. 

Oatum  oerftanben  bie  alten  ©riedfen  ftef)  mei= 
ftcrt)aft  batauf,  burdj  bie  umfängliche  unb  cifrigfle 
«Pflege  ißter  ©ßmnaflif  {eben  93  ärger  ju  einem  ganjen 
SDSenfcßen  ju  machen,  ifm  mit  jeglicher  Äraft  für 
^rieben  unb  Ärieg,  für  Söiffenfcßaft,  Äunjt  unb 

©dtreibweife  nidit,  ba  ftd)  in  biefer  gvage  0tctd>tt>icgcnbc  ©ninbe 
gegenüber  fianben.  Sulcht  madjte  bet  öerf.  bie  ®ntfd)eibung  non 
ben  eiubtaffungcn  beb  bamalb  nod;  nidjt  fo  tncit  gebiefjenen  ©rimm'fcben 
Sßörtcrbudjcb  abhängig.  £>a  biefeb  Sßationalmcrf  eben  fo,  mic  bab 
anerfannte  beutfdjc  SBortcrbud)  Bon  Eaniel  ©anberb,  bte  gorm  b t_e 
^antei  aufgenommen  bat,  fo  jinb  mir  audj  bei  nuferer  ©djretbtnciie 
geblieben. 


SDie  §antctn  uni  icrcn  SBefttmnrong. 
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ißolfsteben  auSjurüficn.  ®ic  Qxied;i[cf)e  ©hmnafiif 
{>attc  in  ihrem  ©efotge  nidft  £>toö  Üftatfraft  unb 
21ufgcmccftheit,  fonbern  and)  jene  6eelengefunbi)cit, 
bie  au«  betn  Bufammenmirfen  ber  leiblichen  unb 
geiftigen  Kräfte  hervorgeht.  2Jtchr  als  bei  allen 
«Böllern  ber  ©rbe  f>at  batum  bei  ben  ©rieten  bie 
üBcrmirflidjung  biefer  ebenmäßigen  Silbung  ein 
tiidjtigeS  Sol!  im  ©anjen  unb  eine  Oieif)c  öffent- 
licher ©haraftere  hervorgerufen,  bie  nod)  heute  von 
un«  als  große  ÜRftnncr  in  ber  9ßolitif,  in  ber  Kriegs* 
fuufi,  in  Kiinften  unb  Sßiffenfdjaftcn  angeftaunt 
werben.  Unb  bas  erreichten  fte  burd)  bie  pflege  ber 
©hmnafiif,  bie  bei  ihnen  im  Bufammenhange  mit 
ber  höchften  ©eiftes*  unb  ©emüths=33ilbung  fianb 
unb  barurn  als  ©dntle  bcS  im  gefunben  ßeibe  ftarfen 
©eijteS  jur  ©eltung  gebracht  mürbe. 

£>ie  ©riechen  ad)tctcn  bie  heiligen  ©efeße  ber 
fftaiur,  unb  wenn  bei  uns  fo  vielfältige  Klage  über 
ben  SBerfaU  ber  förperlidfen  Kräfte  erhoben  wirb, 
fo  ftnbet  bas  feine  ©rftärung  barin,  baß  im  Seben 
unb  in  ber  ©rjiehung  fo  vieler  SJtenfdjcn  ein  ein- 
faches aber  unumftößlidje«  Dfaturgcfcß  unbeachtet 
bleibt,  bas  ber  attgricd)ifd)cn  ©hmnafiif  ju  ©runbe 
lag.  £aS  fßrincip  nämlich,  baß  ohne  förderliche 
Sßeroegung  ber  SJienfdf  ftd)  nidjt  fräftig  auSbitbcn 
unb  gefunb  erhalten  fönne,  mirb  and)  heute  no<h 
baffelbc  fein,  mic  bamals. 
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2öcil  aber  au«  ber  Sfficlt  bie  einfache  ©runb= 
anfdfauung  faft  »etfd)munben  ift,  bafj  ber  ßeib  bie 
23afi«  be«  ©elfte«  ift,  fo  muff  ber  23erluft  biefer 
Slnfdjauung  in  23erbinbung  mit  einer  einfeitigen 
Stiftung  auf  @eifie«cultur  um  fo  ftörenber  auf  ben 
fieib  jurütfmirfen  unb  unfer  ©cfdflecbt  in  feinen 
©cfunbt)eit«oer^äItniffcn  fo  mefcntlidf  beeinträiäp 
tigen,  al«  mir  un«  ohnehin  in  eine  uberfünftlidfe 
Gontplication  ber  ganjen  2eben«mcifc  t)ineingear= 
beitet  fiabcn,  in  welcher  ben  mciften  ÜDtenfdfen  ju= 
leist  ganj  unb  gar  ber  natürlid)c  ©inn  für  ba«  Der* 
loren  gebt,  wa«  ihnen  mirf(id)  notl;  ttjut.  SDenn 
ba«  ift  eine  befannte  2;f>atfacf)c,  bafj  bei  oormiegenb 
geifiig  tbätigen  Leuten  juletjt  ein  Sßibermiüe  gegen 
förderliche  ^Bewegung  an  ben  Jag  tritt,  ber  um  fo 
bebenflidfer  unb  nad;tf>ciligcr  für  ihre  ©efunbbeit 
mirb,  menn  fie  bei  fonft  fdjwädjlidjet  Drganifation 
»erführt  merben,  biefem  fpangc  nadjjugeben,  um  fo 
einer  ber  oornehmften  2cben«bcbingungen  Dcrlufiig 
ju  gehen. 

2Bcm  e«  barum  um  ben  SBotlbefth  feiner  Äräfte 
ju  thun  ift,  ohne  melden  alt  fein  ©treben  in  irgenb 
melier  23eruf«=  ober  Sebcneftellung  fid)  in  fümmer- 
Iid)c  33rud)ftüde  jerfptittern  muh,  ber  forge  oor 
2lltem  burd)  tüdjtige  2cibc«bcwegungen  für  ba«  freie 
33onftattcngehen  unb  bie  au«bauernbc  (Energie  be« 
ganjen  £ebcn«broceffe«  unb  aller  Drganc  be«  ftörber«. 


SDic  hanteln  unt>  bereu  Sßefiimmimg. 
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2)ic  «Ber^ältniffc  ber  gtie^iföen  ©pmnajtif  jur 
©ntwiefetung  bed  griedfifdjen  S3otf$lebenä  ftnb  in 
biefer  Sejiefmng  fef>r  tci>rrcic£>,  obg(cid)  bicfclbe  in  i£)rer 
eigentümlichen  ©eftatiung  burcf)  ben  ganj  oer= 
änberten  ©tanbpunft  ber  Sitbung  unb  mancherlei 
äufsere  Umftanbe  für  unä  nicht  mehr  paffen  fann. 

Sine  moberne  Surnfunft  aber,  mit  berSenbenj: 
ben  ÄÖrper  in  jeber  23ejief)ung  be3  fittlidjen  SebenS 
jum  SDiener  unb  Xräger  bcö  ihm  einmofjnenben 
©cifteä  ju  machen,  $at  wohl  ihre  weitere  2tuöbitbung 
für  erjieherifdfe  unb  biätetifepe  ßweefe  erhalten. 
Seiber  ftnb  febod)  bie  23erf)ältniffc  ber  9lrt,  ba§ 
nicht  riete  unferer  ßeitgenojfen  ber  Sßortßeite  einer 
turnerifdjen  Srjieliung  unb  Qluebilbung  teilhaftig 
werben  fonnten;  aud)  wirb  c$  not  geraume  3eit 
bauern,  bi3  eine  gebitbetc  ©pmnaftif  allgemein  rer= 
breitet  unb  ßebermann  jugüngtid)  fein  wirb. 

2öic  unenbtid)  23icle  giebt  e$,  bie  beö  turnend 
im  t)öd)ftcn  ©rabe  bebürftig  ftnb,  ftd)  aber  baju 
nicht  cntfd)Iiefjcn  fönnen,  weil  fte  ft  für  ju  ftwadj, 
ju  ungefdjictt  ober  ju  alt  galten,  unb  weber  im 
©tanbe  ftnb,  bie  Seit  bafür  ju  ermitteln,  nod)  bie 
paffettbe  ©elegenheit  baju  ju  crmogtid)en.  SDiefen 
gegenüber  geben  wir  e$  junädfft  auf,  9ßropaganba 
für  bie  Hurnplüfjc  ju  machen.  Unfer  fteineö  ©erätt) 
füllte  fte  nur  erinnern  an  baä  Treiben  in  ben  gried)i= 
jd)cn  tßatäjtren,  ©pmnaften  unb  bei  ben  olpmpifdjen 


8 


©rfleä  Äapitet. 


SBcttfpiclcn,  unb  nur  anbeutcn : meldje  93cflrct>ungcn 
im  großartigem  äTtaßftabc  ftd)  an  bic  pflege  ber 
©tmmaftif  ald  mm[d$eitlicf)e  Slngelcgcnßeit  fdjon 
gefnüpft  haben. 

2öir  befdmänf’en  und  hier  barauf,  unfere  Ccfcr 
nur  in  ein  flcined  ©ebiet  bed  turnend  cinjufül)rcn, 
in  bem  fte  ftd)  halb  juredjt  ftnben  fönnen,  um  mit 
23ortt)ciI  fclbfl  einige  Turnübungen  für  ben  notf)= 
menbigften  SBebarf  ißred  hebend  unb  ihrer  ®cfuub= 
heit  anjumenben.  Tic  Hantelübungen  fotten  nur 
ald  ©urrogat  bed  Turnend  bienen,  meil  fic  ja  überall 
befannt  unb  fd)on  oielfadj  für  ben  Bmccf  bed 
Bimmcrturnend  im  ©ebraud)e  ftttb. 

©d  mürbe  bereitd  bemerft,  baß  bic  «^altcrcd 
juerft  bei  ben  ©riedfen  jur  2lnmenbung  farnen.  3tt 
©nglattb  führte  man  ftc  bann  ald  Turngeräthe  ein, 
inbent  man  fte  ben  Slbbilbungen  auf  altgried)ifd)en 
Tlmngcfäßcn  nad)bilbetc.  Tort  erfdjeinen  fte  suerft 
in  ber  ©eftalt  ciited  ooalförniigen,  nid)t  genau  ge* 
runbeten  Hctlbfreifcd  (gig.  1 ©•  9)  mit  einer  ©riff* 
Öffnung,  bttrd)  bic  man  bic  ginger  ficdcit  fonnte. 
9iod)  jur  ße'it  bed  ißaufaniad  maren  foId;c  *g>aXtcred 
im  ©ebraudje.  Tic  fpäteren  Ratteren  ähneln  gattj 
unferen  heutigen  hanteln;  ftc  beftanben  aud  gmei 
2ßud)tfolbcn,  bic  burd)  einen  leidjt  umfpannbarcit 
©riff  oerbunben  maren  (gig.  2 6.  9).  2luf  einigen 
antifen  2>afengentälben  treten  folbcnförmigc  Haltcrcd 


£>ic  hanteln  unb  bereu  ©eflimmung. 
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auf,  an  feeren  ©riff  ein  Heiner  dienten  ofecr  eine 
feünnc  fpanfepabc  jtdjfbar  ift. 

(5:3  befianfeeit  feie  ^»altcred  and  Slciinaffen  unfe 
fte  nutrfecn  bei  feen  alten  ©rieten  namentlid)  ju  feem 
ßweefe  in  beifee  ^änfec  genommen,  um  bei  feen  oer- 
fcpiefeeneit  Sprungarten,  wcldjc  feie  griedgifdge  ©pm= 
naftif  itjreö  forperübenfeeu  ©cpalted  wegen  fepr 
eifrig  pflegte,  feem  Körper  feafeurep  mepr  ©cwid)t  unfe 


Scpwung  51t  geben.  9Iuf  feer  Springerfigur  fee3  $>i3fo3 
im  berliner  SJtufcum  ftnfe  feiefe  ^altereö  wiefeer  in 
anfeerer  ©eftalt,  wie  feie  in  §ig.  2 a (S.  10),  mit 
oorgeftreeften  drmeu  gepalten,  mclcpem  23orwärt3= 
ftreefeu  im  dugeublicfe  fec3  dbfpringens  maprfcpeinlicp 
ein  9tüc!fd)mingen  ooraidgegangen  ift.  SDurd;  feen 
©ebraitcp  feiefer  „ pänfecfütlcnfecn  Sleimaffen  " wollten 
feic©ricd)cn,  feenen  eö  überall  auf  feie  redete  Harmonie 
anfam,  gugteid)  feem  Uebclftanfec  borbeugen,  feap  etwa 
eine  einfeitige  Hebung  feer  Seine  unfe  güpc  einträte. 
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£>urtf)  bie  £altcre3  foltten  bic  SCßirfungen  bcS 
©prungcä  juglcict)  aud)  bic  5Irme,  ©futtern  unb  23rufl 
mit  ergreifen;  fte  mürben  babei  ein  bcmütirtcS  ÜDiittet, 


gifl.  2 a. 


beityi  9?icbcrfpnmge  bciS  ®Ieid)gemid)t  beffer  ju  er* 
galten.  2IriftoteIe$  bemerft,  ber  ©pringenbe  f)abe  an 
ben  hanteln  eben  fo  eine  ©tüfje,  mie  ber  Söcrfcnbe  am 
©fein  unb  ber  ßaufenbe  am  ©djleubern  ber  QIrme. 


Die  hanteln  unb  bereu  »cflimmunj. 
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51u§cr  beim  Sprunge  waren  t>ic  hanteln  bei 
ben  QXItcn  aud)  wie  bei  un«  für  beu  3wcd  ber  9lrm= 
Übungen  im  ©ebrauef).  ©o  fcigt  bei  Dribafiu«  ber 
arjtHntyflu«:  „ ®ie  Ratteren  fmb  ocrfcfiieben:  benn 
entmeber  werben  fte  mit  abwedjfelnb  au«gcftredten 
unb  wieber  angejogenen  2lrmen  l)in  unb  tjer  ge= 
worfen,  ober  fte  werben  mit  meift  in  föulje  au«= 
geftredten  9lrmen  nur  fejtgcfjalten;  bisweilen  machen 
bie  «pcinbe  aud)  nur  eine  fcf>r  lurjc  «Bewegung, 
inbent  bie  Hantetnbcn,  ben  gestern  glcid),  antreten 
unb  au« falten,  ober  2lrmbewegungen  in  Ueberein- 
fiimmung  mit  bem  Ütücfen  machen!"  ©alenu«  cr= 
wätjnt  namenttid)  bie  Bewegung  unb  ülnftrengung 
ber  Hüfte  butd)  wieberf)olte«  Süden  unb  Sufridjten: 
unb  jwar  ntadje  man  biefe«  Rumpfbeugen  entweber, 
um  ein  ©ewid)t  oon  ber  Srbe  aufjuljeben,  ober  fo, 
bafj  man  beftänbig  ein«  in  ben  Rauben  trage, 
„©inige",  fagt  er,  „ft eilen  bie  Ratteren  üor  fid), 
eine  Älaftcr  au«cinanber,  ftellen  ftd)  bann  in  bie 
«Kitte  bcrfelbett  unb  f)ebcn,  oorgebüdt,  fte  auf,  mit 
ber  redeten  Hanb  ba«  ©emidü  auf  ber  linfen  ©eite, 
mit  ber  linfen  £anb  ba«  auf  ber  redeten  (Seite,  unb 
ftellen  bann  jebe«  wieber  an  feinen  «ßlafj  juritd. 
Unb  bie«  tf)un  fte  oft  fjintereinanber,  ohne  fiel)  oon 
ber  ©teile  ju  rühren."  ©twa  wie  bei  $ig.  17- 
3)ie  gewot)nlid)crc  5Irt  ber  Hantelübungen  fd)eint 
inbeffen  bei  ben  güten  if)r  91bfcl)en  auf  Srmübung 
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gerietet  ju  f)cikn.  «Scncca  erwähnt  folcXjc  unb 
bcnicrft,  bafj  ftc  leidet  unb  non  furjer  SDaucr  gc= 
vuefen  wären.  £od)  erwähnt  er  auch  bic  Uebungen 
©tärferer,  meldfc  ft  cp  babei  fo  anftrengten,  baß  er  in 
23ajä  aus  bem  unter  ihm  befindlichen  ©pf)ärijtcrium 
bas  niedren  ber  #antelnbcn  pren  tonnte.  Skartial 
unb  guücttal  nennen  fogar  grauen,  welche  mit 
großer  ßeidjtigfcit  bie  hanteln  gcfdijwcnft  hätten. 

3n  neuerer  Beit  mürben  bic  hanteln  $u  glcidjem 
Bmcde  in  oielen  englifdjen  gamüicn  cingcfübrt,  unb 
haben  fid;  ihrer  (Einfachheit  unbSBohlfeilheit  halber  für 
bicBimmergvimnaftit  immer  beffer  empfohlen,  als  bic 
aus  Bnbien  ftammenben  fogen.  „jlummen  ©loden" 
(dumb-bells)  ober  ©locfcnfdjlägcl,  ©djwungfcgel, 
bie  eine  Beit  lang  Dkobe  waren,  ftd)  ihrer  Sänge 
wegen  aber  nicht  für  einen  beengten  Staunt  eigneten. 

23ci  uns  ftnb  gegenwärtig  gufjcifernc  hanteln 
im  ©ebrauch,  bie  in  allen  ©ifcnhanblungen  ju 
haben  ftnb  *)•  ÜKan  wählt  jwei  gtcidifdjwcrc  hanteln, 
welche  beit  Äräfteu  ber  Uebenbctt  angemeffen  ftnb, 
für  Äinbcr  unb  grauen  oon  1 — 3 kg,  für  Ä naben 
unb  erwadjfene  Männer  oon  2—5  kg.  4 — 6 kg- 
£anteln  ftnb  fchon  l;tnrcid)enb  ju  einer  fcbwuug= 
haften  unb  aüfeitigen  Durcharbeitung  bcs  Körpers, 
glimmt  man  jtt  fernere  hanteln  in  ©ebrauch,  fo 


*)  ®ie  lurnflcrätficfabri!  i'on  SMctrid)  u.  fjannaf  in  5fjcnuüt$ 
liefert  hanteln  oon  1,5  kg  bis  5,o  kg  für  75  Sßf.  bis  2 2Jtf.  50  $f. 


£>ie  hanteln  unb  bereu  Seftimmung. 
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oeranlaffen  biefelbcn  tooßl  eine  größere  3Inftrengung, 
Rindern  aber  an  einer  lebendigeren,  unterhaltenden 
unb  alifeitigen  Seibeöübung.  9Jtan  läßt  die  hanteln 
mit  Scder  itbetjießen,  baä  an  den  Äugeln  ctvoaä 
ftärfer  ift.  Äoloffale  hanteln  non  10—40  kg, 
bei  denen  die  Äugeln  durd)  lange  (Sifcnfläbc  oer= 
bunden  ftnd,  dienen  auf  Surnpläßen  ju^ebübungen 
und  Äraffproben.  ®a3  3innncrturncn  oerfolgt  feine 
folcße  atl)letifd)c  ßwede,  baß  man  hanteln  Oon 
10 — 15  kg  in  ©ebraud)  nehmen  nutzte,  momit 
immer  nur  eine  cinfeitige,  roenn  nid)t  übermäßige 
Äraftübung  jurnege  gebracht  rnirb.  2öill  man  den 
Söiderftand  durd)  baä  ©emid)t  der  hanteln  fteigern, 
fo  fann  man  aud)  jur  5lbmcd)fclung  einmal  beide 
hanteln  in  eine  £anb  nehmen. 

hanteln  oon  angemeffener  ©dimere  unterftütjen 
den  3toed  erfrifdjender  Seibeöitbung  deshalb  fo 
trefflid),  rocil  fte  durd)  if>rc  Saft  einen  ju  übermin* 
denden  Sffiiderftand  bieten  für  die  lebendige  Dltuäfel* 
fraft,  deren  Sßätigfeü  dadurd)  fo  mannigfad)  an* 
geregt  und  gefteigert  rnirb,  um  auf  die  mid)tigfien 
forperlidfen  Functionen,  auf  Verdauung,  SBlut* 
umlauf,  SItßemßolen,'  ©rnäßrung,  ülbfondenmgen, 
©eßtaf  k.  oortb)ciIf)aft  cimoirfen  jrt  fönnen.  2Bir 
merden  na^jumcifen  im  ©tande  fein,  daß  die  £antel* 
Übungen  in  furjer  Seit  durd)  anftrengende  und  bod) 
juträgüd)eSBemegung  ißren  diätctifd)en3'occf  erfüllen. 
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2Bic  ftcß  auf  bet  einen  ©eite  tielc  ©lenföett  tot 
einet  übermäßigen  SWitdfelanfirengung  ju  büten 
ßaben,  fo  wirb  cs  anbrerfeits  bod)  auch  leicht  über* 
fchen,  baß  eine  ßcibcSbemegung,  welche  nicht  baö 
tolle  DJtaß  erreicht,  für  fte  gleichfalls  auch  ihren 
3med  nidjt  erfüllt.  Sßiele  bilben  ftd)  ein,  baß  ein 
bequemer  ©ßajiergang,  auf  welchem  fte  täglich  etwa 
ein  ©tünbeßen  in  freier  Suft  umßerfchlenbetn,  jut 
Erhaltung  ihrer  9JiuSfelt'räftc,  33eförberung  ber 
Verbauung  unb  be$  ©cftlafeS  töllig  auSreicfje,  unb 
baß  eine  wirtliche  ©tntübung  beim  ©elfen  fdjon 
einen  ju  großen  Slufmanb  ber  fträfte  terrathe.  ©ic 
erreichen  bamit  aber  nicht  tiel  mehr,  alä  baß  fte 
ißre  ©lieber  gegen  ein  frühjeitigeä  ©teifmerben 
feßüßen,  benn  ton  einer  ©ntmicfelung  ihrer  Kräfte 
bis  ju  jener  ßtüftigteit  unb  auSbauernbett  ©nctgic 
im  ßebenSgebraudje,  mcldtc  bie  33eftimmung  jebeS 
äJtenfdtcn  erforbert,  ber  jtdj  nicht  bloS  buteß  baS 
ßeben  mühfam  fcßlehpcn  will,  fann  babei  weiter 
nicht  bieUtcbc  fein.  ©S  fotl  ntitlBorftehenbem  jeboeß 
feineSwegS  gefagt  werben,  baß  ber  ©pajicrgang  als 
©cfunbheitSmittcl  ganjlid)  oßneSebeutung  fei.  ®ie 
fortgefeßte  Bewegung  in  freier  fiuft,  ber  ffiedffel  ber 
Umgebung  unb  ber  23egegncnben , bie  bamit  ter* 
bttnbene  $eiterfeit  beS  ©emütßeS  mitten  offenbar 
belcbettb  unb  ftarfenb. 

9?ur  möchten  wir  IDtandfe  tor  ber  Saufhung 


©te  hanteln  uni)  bereu  ©cfümmung. 
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Bemalten,  al$  ßätten  fte  mit  einem  Sßajiergange 
ihrem  Scbürfniffe  ber  Äörpcrbemegung  luUlig  ©einige 
geleiftet.  ®enn  ein  langfameö  ©chcn  etma  auf 
ben  geebneten  2öegen  ber  ifSromenabcn  bringt  jmar 
für  bie  unteren  ©liebmafsen  ein  fd)mad)e$  -Dtuäfel* 
fpicl  jumege,  feist  audj  bie  fiungen  ein  menig  in 
S^ütigfeit,  beförbert  aud)  ein  metüg  bie  93futcircu= 
lation;  allein  für  bie  normale  2(nregung  ber  mid)= 
tigften  ßcbcitttyroccffc  finb  oorn  (Spazierengehen 
nur  fcf>r  geringe  SRefultate  ^crjulciten.  $as  liegt 
t>orncT)mlid)  barin,  bafi  babei  bie  bauptfädflicfjftcn 
372uöfelgruppeit  menig  ober  gar  feine  SBcrmenbitng 
erhalten,  mie  bie  SJtuäfeln  be3  Dberförpetä , ber 
33rujt,  ber  Qtrmc,  beö  SRücfenö  unb  ber  23aud)region, 
bie  fämmtlid)  oon  Scbeutung  für  bie  roid) tigften 
33errid)tungen  beä  ©efamnitorganiämuS  finb  unb 
barunt  nicht  uuthatig  bleiben  bürfen. 

©ie  2Benigftcn  finb  ihrer  2cbcn3=  unb  23eruf3= 
fteüung  nach  im  Staube,  täglich  mehrere  Stunben 
ju  meilenmeitcn  ^umgangen  ju  oermenben,  jumal 
an  ben  furjen  Xageit  be3  Sffiintcrs,  mcldfer  übcrbicS 
ber  Scmcgung  im  freien  fo  mannigfache  pinber* 
niffe  entgegenftedt.  Sie  gehen  bafjer  einer  ber 
notlfmenbigflen  23cbingungcn  5111-  ©tfmltung  ihrer 
©efunbfieit  gerabeju  oerluftig,  menn  ftc  nicht  ihre 
3uflud)t  ju  einer  folgen  ©pntnaflif  mie  mit  ben 
* üon  bcf^ricbenen  pantelübungen  nehmen, 
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mcld^  Bebet  aud)  am  Abenbe  bequem  in  feinen  tuet 
pfählen  au^üben  fann. 

Unfer  Hantclbüd)lein  t>at  hauptfätpd)  ben 
Bimmerturner  im  Auge,  bet  non  ben  hanteln  aus 
©efunbheitSrücfftdften  ©ebraud)  mad)t.  ®aS  fdjlic&t 
nid)t  au$,  bah  bic  Hantelübungen  in  bet  bejcid)= 
neten  2Bcifc  aud)  auf  $utnplä£en  ii)te  umfängliche 
Anmcnbung  ftnbcn,  namentlid)  in  Serbinbung 
mit  ben  Freiübungen,  beten  9t üben  fte  namentlid) 
hinfid)tlid)  bet  Armtbätigfciten  mcfcntlid)  fteigern. 

3n  mehreren  Armeen  j.  23.  fmb  bie  Hanteln  für 
ben  Bmecf  im  ©cbrauche,  um  bamit  bic  ©lieber  ber 
©olbaten  gefdpneibig  ju  machen  unb  alle  bie  förper= 
lid)en  ©d)mäd)en  unb  Unebenheiten  511  befeitigen, 
meld)c  ber  militärifdjcn  Ausübung  bcS  ÜJtanneS 
ctma  hinbetlid)  mären.  ©3  metben  ftd)  bann  bie 
Hantelübungen  als  prattif<H  bemühten,  weit  bie 
Prüfte  ber  ©olbaten  in  ocrhältnijmiähig  furjet  Beit 
tüchtig  in  Anfprud)  genommen  merben  tonnen,  bie 
Art  ber  Uebungen  auch  eine  gleidjjeitige  33efd)äf= 
tigung  Vieler  juläht.  Seim  ©olbatenturnen  mie 
beim  turnen  in  Vereinen  ober  in  ©d)utanüaltcn 
ijt  bann  bie  ptäcifc  Ausführung  ber  Hantelübungen 
a tempo  bcfonberS  ju  betonen,  mie  ja  unfer  Hantel* 
Büchlein  auch  mehrfach  ©etegenheit  nimmt,  aufbiefeS 
taltgcmüfje  Hantelturnen  hinjumeifen. 


Sfoeites  Kapitel. 

fftothuicnbtgc  Oicgcln  fite  beit  betrieb  ber 
^antcliilnutgen. 

Oer  gute  ©rfolg  unferer  ghmnajiif<hen  Hebungen 
mirb  gang  non  einem  richtigen  ©ebraudfe  berfelben 
abf)ängcn,  meäljalb  mir  and)  in  Segug  barauf  einige 
allgemeine  ©runbfäße  begegnen,  um  bann  bei  Sc- 
fcfjrcibung  ber  einzelnen  Hebungen  fclbfl  befonbere 
gingergeige  gu  geben. 

33eengenbc  Äleibungäfiüdc  ftitb  mährenb  ber 
Hantelübungen  gu  entfernen,  namentlich  enge  Hal$* 
unb  Srujtbclteibungen. 

3n  ber  Drganifation  bcS  Körpers  unb  ber  ©nt= 
midclung  feiner  Kräfte  ift  bas  Sftaturgefeß  begrün* 
bet,  monad)  bas  2lnmad;fen  ber  Organe  unb  ihrer 
$f)ätigfeit  nur  aümälig  gunimmt.  Bringt  man 
ben  Körper  gu  plöigtidjer  ober  übermäßiger  SJtuSfel* 
anftrengung,  fo  gefdjiefjt  cS  rneift  auf  Kofien  ber 
Kraft  ober  ber  ©cfunbt)cit.  Oarum  müjfen  bic 
Hebungen  mit  ben  Hanteln  gu  Anfang  gelinb  fein, 
fte  bürfett  nur  aHmälig  an  ©tärfe  unb  2luSbaucr 
guneßmen,  um  im  ftetigen  gortfdjreitcn  ben  ©rab 
ber  ülnftrcngung  möglich  gu  machen,  ben  baS  Organ 

Sit  o f f , ^cmtel-Südilein.  5.  CHuft.  2 
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ertragen  fann,  oßttc  habet  Staben  ju  leiben.  Oie 
naturgemäße  Hebung  ber  Seibeäfräftc  muß  ftd) 
juerft  barnit  begnügen,  täglicß  einen  »erßältnißmäßig 
nur  {'leinen  ©emittn  51t  erzielen,  um  fo  ber  ftdjern 
23ermeßrung  ber  ftrafte  gemiß  ju  fein. 

Oarum  fommt  ititcnblid)  inet  barauf  an,  baß 
bie  Hantelübungen  ftufenmeife  turnt  Seid;tcrcrr  jum 
Sdjmereren,  Dom  ©infamen  jum  ßufammengefeßten 
fortfeßreiten  tnüffen,  weit  nur  unter  biefer  Sebingung 
ber  Körper  ben  erforberlidjen  ©rab  ber  Äraft  unb 
auöbauernben  ©efunbßcit  erlangen  fann. 

2öer  fd)ttell  unb  gemaltfam  feine  Äörperfräfte 
in  bie  Höße  treiben  mill,  fommt  in  Sßiberfprud) 
mit  bem  viel  langfameren  Stoffmedjfel  ber  Organe, 
auf  ben  bie  ßeibeäübung  fo  bebeutenben  ©tnfluß 
ßat.  üJtan  ßat  eö  nießt  feiten  erlebt,  baß  ßcute, 
mcld)c  ber  ßcibeSübung  faft  ganj  entmößnt  maren, 
ftd)  jur  IRettung  ißrer  ©efunbßcit  nun  bajtt  ent= 
fdfloffen,  ftd)  ciligft  ein  paar  Hanteln  oon  5,o  kg 
anfdfaffteit  unb  mit  einem  maßren  Feuereifer 
baö  SBerfäumte  nad)5ußolcn  gebadeten,  inbent  ftc 
mit  ßajtigcn,  mudjtigeu  Qltntfiößen  nad)  allen  Seiten 
ßtn  ißretr  fcßmad)cn  Körper  beßanbetten,  ober  melnteßr 
mißßanbctten.  Ocnn  bie  Folge  ißrcä  ungereimten 
OurnenS  mar,  baß  ftd)  allerlei  Sßefcßmerben,  mic 
üDtuäfel*  unb  Äopffdpuerj,  llcbelfcit  k.  cinftcllten,  bie 
ißnen  bie  Fortfeßung  ißrer  lurnftubien  oerlcibeten. 


(Regeln  für  Hantelübungen. 
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$>ie  Dtatur  bulbet  niemals  jä^c  Sprünge  Ooit 
einem  Syrern  jum  anbern,  unb  wenn  man  irgenb 
eine  üftafdjine  entroeber  auf  einmal  in  bic  fcf)ncUftc 
^Bewegung  feiste,  ober  jte  pIo^M)  l>cmmte,  liefe 
man  ©cfalw,  ftc  ju  jerftörert.  ©ewtfj  gebührt  bent 
menfdflidien  Äötper  eine  gleite  Sorgfalt.  ®arum 
gehe  man  bübfcf)  behutfam  ju  Sßerfe,  taffe  bic 
HJiuSManfirengung  anfangs  nur  allntälig  eintreten 
unb  befdfräitfe  fte  flctS  auf  baS  richtige  9J?a§!  ©S 
bebarf  nur  ber  einfachen  2Iufmerffamfeit  auf  fiel), 
um  mit  2cid)tigfeit  unb  Sicherheit  waf)rjunehmen, 
bis  ju  welchem  ©rabc  bic  mißfürlidte  ^Bewegung 
auSgebchnt  Werben  barf.  ©ine  Turnübung  fotl  cr= 
frifchett,  nicht  unfähig  ju  anberen  <Bcfd;äftigungcn 
machen.  deshalb  ift  cS  für  ben  ©injelncn  nicht 
genug,  bah  er  ftd)  ju  ghtnnaftifchen  Uebungeit  als 
einer  wefcntlid)en  ©runbtagc  feiner  ©cfunbf)eitS= 
pflege  entfchliefjc;  er  wirb  ihre  fcgcnSrcichen  ©rfolge 
erjt  erfahren,  wenn  er  ftc  feiner  ßebenSführung 
orbentlich  anpaft. 

DJtit  Dtüdficht  barauf  wirb  berfenige,  welcher 
non  beit  Hantelübungen  ©cbrauch  macht,  auch  bie 
baju  paffenbe  3 eit  ju  ermitteln  haben. 

$or  plöhlichcn  Ucbcrgängcit  non  einer  2lnftren= 
gnug  jur  anberen  h«t  man  ftch  wohlweislich  ju 
hüten,  weil  babei  bie  Dichtung  ber  geiftigen  unb 
leiblichen  $hatigfeiten  ganj  unb  gar  oeränbert  wirb, 
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maS  nipt  auf  einmal  gefpepen  barf.  ES  ift  baper 
niefit  gut,  unmittelbar  nap  angteifenber  Kopfarbeit 
an  fd)mere  Hantelübungen  ju  gepen,  ober  auf  Icpterc 
unmittelbar  eine  ftarfc  ©tapljeit  folgen  ju  laffen. 
3lup  genügt  mol  bic  blope  Erinnerung,  bap  bic 
Hantelübungen  erft  meprere  ©tunben  nap  bem 
Effen,  mo  bic  Serbauung  ootlig  beenbet  ift,  begonnen 
merben  bürfen.  3>nn  ba  fip  bic  SebenStpätigfeit 
maprenb  ber  Serbauung  im  ©tagen  concentrirt, 
fo  fann  es  nur  naptpeilig  mirfen,  menn  mir  mit 
2trm  unb  Sein  ßcibcSübungcn  oornepmen,  mclpc 
bic  ftärfere  ©äftccirculation  in  ben  ©licbmapcn 
erregen  unb  fo  ben  ScrbauungSproccf?  ftören.  Er* 
faprungSmäfjig  pat  amp  baS  glcidfjeitigc  Son= 
ftattengepen  ber  Serbauung  unb  ber  angcftrcngtcrcn 
ficibesbemegung  immer  fcplimmc  folgen  naep  fip 
gezogen.  2öir  citiren  pier  ben  9tatp  eines  erfaprenen 
©tcbicinerS,  beS  S™f.  Dr.  3 bei  er,  melier  in 
Setreff  ber  Seit  für  gpmnaftifpc  Ucbungcn  fagt: 
„9ln  fid)  bürfen  gpmnaftifpe  Hebungen  unbeben?* 
lief)  ju  jeher  SagcSjcit  oorgenommen  merben,  mclpe 
nipt  burep  bie  Serbauung  in  Qlnfprup  genommen 
mirb,  mic  fup  benit  amp  ber  Sanbmann  bei  feiner 
ununterbropenen  Körperarbeit  mopl  befinbet.  $>ie= 
jenigen  inbefj,  melpe  burp  ipren  Seruf  auf  geiftige 
Slnftrcngungen  pingemiefen  fmb,  merben  mopl  tpun, 
am  früpen  ©torgen  angreifenbe  ©tuSfelübungen  ju 


{Regeln  für  ^antelüSimgen. 
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oermeiben,  mcil  bicfe  bic  jum  SDcnfcn  etforberlicbe 
©pannfraft  bcö  DterPenfppemS  oom  ©cf)irn  ablei* 
ten  unb  baburcf;  erpcrcs  ungemein  erfcbmcrcn. 
3nbe§  giebt  c3  bod;  einige  leistete  Ucbungcn,  j.  iß. 
ba$  6d;mingcn  oon  ißleifugeln  an  einem  Hanb* 
griff  (hanteln),  mcld;c3  einige  Seit  binburd)  am 
borgen  fortgcfc^t  eine  jumcilcn  nad;  bem  6d;lafc 
jurücfblcibenbe  Trägheit  ocrfd)cud;cn,  unb  bic  jur 
©cifte^arbeit  erforberlidje  2Jf  unterfeit  beförbertt 
faun".  £>ie  fpäteren  9tad;mittag3ftunben  eignen 
pd;  nid;t  mehr  für  angreifenbe  ©eijteöarbcit,  roeldjc 
bann  mit  angemeffener  Äörperübung  ocrtaufd;t 
merben  follte,  um  and;  ber  93flcgc  ber  DJiuöfeln  il;r 
3tcd;t  angebeifjen  ju  laffen. 

2Bir  haben  Seutc  gelannt,  mcld;c  oom  Sßett 
beraub  eine  2öafd;ung  bc$  ganjett  Äörperä  mit  fri= 
febem  Sßaffer  oornal;men,  unb,  nad;bent  ftc  pd)  mit 
einem  Sud;  abgerieben  batten,  fogleid;  t)atbarrge= 
fteibet  an  ibre  Section  mit  Hantelübungen,  etma 
jebit  SWinuten  lang,  gingen.  6ie  bcfanbeit  pd; 
febr  mol)!  babei  unb  rühmten  oon  biefem  23er= 
fahren,  bap  pcb  barnad;  eine  angenehme  SBärtne 
cinjupellen  pflegte,  bie  pd;  nad;  unb  nad;  bem 
ganjen  Äorpcr  mittbcilte  unb  überaus  crfrifd;enb 
auf  beit  gefammten  ScbcnSproccp  roirfte.  Qlnbcre 
haben  pd;  mit  Sßortbeil  baran  gemöbnt,  eine 
6tunbc  oor  (Schlafengehen  ober  eine  ©tunbe  oor 
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bcni  ÜDfittagScffcn  an  if>rc  Hantelejeratien  ju 
gepcn. 

3n  bcr  fiebenöfüprung  jcbe«  (Einzelnen  narb 
ftci)  gcmiü  eine  paffenbe  3<üt  auömittcln  laffen,  mo 
er  bic  ©tunben  geifliger  Qlnfpanuung  unterbreiten 
f'ann  mit  angemeffenen  Hantelübungen,  bie  ipn  mit 
neuer  Äraft  auärüflen,  Qlppctit,  (Schlaf,  furj  ba« 
geregelte  unb  fraftnollc  Sonflattengepcn  aller  r»cgc= 
tätigen  fiebcn«äuj?crungcn  mefentlid)  förbern. 

fragen  un«  unfere  Öefer  not  nad)  ben  (Ein* 
flüffen  bcr  SatreSjeit  auf  it)re  Äörperübung,  fo 
mürben  mir  nur  in  ^Betreff  bc«  ©ommer«  unb  2öin= 
terS  einige  (Erläuterungen  ju  geben  l)aben,  ba  bic 
gemäßigte  Temperatur  bc«  grüpling«  unb  Herbfic« 
jeber  geiftigen  mic  förperlic^en  3lnftrengung  im 
uoüjlen  Stafic  fötbcrlidj  ift. 

$ajj  bic  törperübung  bei  großer  £ifce  gemäßigt 
fein  muf,  begreifen  mir  fepon  inftinctmäfng,  inbem 
mir  ben  (Einfluß  ber  ©ommerlüijc  bunt  23erntei= 
bung  alle«  beffen  ju  mäßigen  futen,  ma«  bunt 
Seftleunigung  bc«  8Iut*ftrei«laufe«  bie  (Erzeugung 
ber  (Eigcnmärme  oermebren  fbnntc,  moju  namentlit 
Turnübungen  ju  reepnen  fmb. 

Sei  31  liebem  mujj  man  ftt  »or  ben  mitten 
ligen  folgen  einer  ju  großen  Scrmcid)litung  gegen 
bic  Hipe  tüten,  benn  c«  fiept  fcfi,  bat  aut  maprenb 
ber  ©ommertipe  bie  ©teigerung  ber  allgemeinen 


Siegeln  für  ^antclütmnijc». 
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Sebenäenergie  burdf  fväftige  ‘Ucbung  bcs  ÜDtuäfcl* 
fyjiemS  errei^t  wirb.  ©er  23crwcid)licf)te,  an  Körper* 
Übung  gar  nidft  ©cwöfmtc  roirb  bei  großer  |>i£e 
fo  errafft  fein,  ba§  er  ftd)  einer  billigen  Untfjä* 
tigfeit  Eingehen  nuif , wäl)rcnb  ber  SJiuSfeljlarfe 
auch  bann  nod)  jum  noblen  ©ebraudje  feiner  Kräfte 
für  bic  übleren  ßebenäjWebfe  bi&ponirt  fein  wirb. 

2Jian  wirb  natürlich  mol)!  tfmn,  jur  Reifen 
Sommerzeit  ber  Körperanftrcngung  engere  ©renjen 
ju  jiefjen,  als  auferbetn,  unb  ftd)  namentlich  and) 
nid)t  ju  berjenigen  Sage^jcit  üben , wo  bic  $i^e 
am  üeftigften  ijt. 

©a3  23crt)äXtni§  ber  ßcibeäübung  jur  äßinter* 
falte  ift  gegen  baö  b orige  ein  umgcfefjrteö.  3nt 
SGBinter  muf  ein  reichlicher  ©toffwed)fcl,  alfo  eine 
flärfere  ©rnährung  cintrctcn,  um  ben  größeren  93er= 
lujt  beö  Körper^  an  ©igenwärme.^inreidjenb  ju  er* 
ganzen,  ©urd)  ßcibcSübung  ift  barum  bei  ber  Kälte 
ber  ©rnäfirung^procef  borjugöweife  ju  beförbern; 
bie  angcjtrengte  -MuSfclthätigfcit  f>at  ftd)  immer 
alä  bic  eigentliche  2öiberjtanb$fraft  gegen  bie  Kälte 
bewährt,  ©arum  giebt  aud)  Dr.  ©iffot  ben  Dtatf): 
,,©en  SBinter  über  mufi  bic  Uebung  beinahe  über* 
trieben  fein,  wenn  man  anberä  ©twa3  übertreiben 
barf.  Sie  mufi  feberjeit  bie  Unfjjätigfeit  ju  über= 
winben  fuhen,  worein  bic  falte  ^euditigfcit  unfere 
gafern  toerfejät". 
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di  Brauet  nur  Butan  erinnert  jn  werben,  ba§ 
bie  Hantelübungen  im  SBintcr  nidjt  in  einem  flatf 
gezeigten  Bimmer  norgenommen  werben  bürfen, 
weit  eine  flattere  ©tfifung  bei  ber  nicl  falteten 
Söiuteratmofpflärc  um  fo  leistet  eine  Orfättung 
nadj  fiel)  fleffl.  35af  ftörperübung  and)  jur  ütbflat* 
tung  gegen  äufere  €>djäblid)tcitcn  beitrage,  ifl  eine 
befannte  ©rfaflrung.  9tad)  ißrof.  Sbeler  giebt  ti 
nur  ein  Mittel,  bic  Haut  gegen  bic  ftältc  abjuflar* 
ten,  inbem  man  fld)  berfelben  bei  lebhafter  unb 
fclbfl  angeflrengter  Bewegung  beö  ftorpers  auefeft. 
SDcnn  butd)  leftcre  wirb,  wie  Seber  weif,  ber  23lut= 
umlauf  nerflarft  unb  befdfleunigt,  fo  baf  eine 
größere  Stenge  non  33lut  in  bic  Haut  einbringt, 
ifr  eine  flöfere  Utötflc  unb  Sffiarnte,  unb  fomit  bie 
^älflgfcit  »crlciffl,  ber  äuferen  ft  alte  Söibcrflanb 
ju  leiflen.  93ci  mäfiger  ftorpcrbebcd'ung  tann  man 
fld)  ungefdjeut  einem  jiemlidj  flarfen  grofle  aik= 
fetjen,  wenn  nur  butd)  flatteret  ©cfeit,  6dilitt= 
fd)uf laufen,  turnen  k.  eine  größere  Stenge  non 
SBärme  erzeugt  unb  ber  Hunt  gugcfüflrt  wirb, 
dagegen  ifl  es  ein  fdjäblidjeä  Sorurffcil,  wenn 
man  glaubt,  fld)  bei  leister  ftleibung  an  bas  ©c* 
füffl  ber  ftaltc  gewönnen  ju  muffen,  benn  unterbleibt 
babei  eine  tüchtige  warmeerjeugenbe  ftörperübung, 
fo  ifl  eine  nerberblicfje  ©rfaltung  bie  notbmenbige 
Soige. 
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Hm  einen  plötjlicfjen  liebergang  non  ber  tRuhc  511 
anfirengenber  ^Bewegung  mit  hanteln,  nnb  non  biefer 
ju  jener  jn  oermeiben,  voivb  man  mit  leichteren  nnb 
weniger  anflrcngcnben  Hebungen  ebenfo  ju  beginnen, 
wie  bamit  ju  fdjliefjen  haben,  [0  bafi  bic  angreifenbjtcn 
Hebungen  in  ber  üfiittc  ber  Scction  oorfommen. 

23ei  ben  Hebungen  felbjt  barf  ber  SWunb  nidft 
gefchloffcn  fein,  unb  wenn  unfere  Hantelübungen 
bie  SRefpiration  fdjon  olmcbied  ftarf  anregen,  fo 
wirb  cd  hoch  gerathen  fein,  öftere  jwifdjcn  ben 
Hebungen  tief  unb  frifcl)  Qltbem  511  fdjölfen.  Güd 
ijt  bei  ben  Turnübungen  um  fo  mehr  auf  gute, 
reine  ßuft  ju  Hatten,  atd  bad  ©inatljmen  nid;t  blöd 
auf  ben  Suftwccbfcl  in  ber  ßunge,  fonbern  and) 
auf  ben  2Mut=,  ©peifefaft*  unb  2 t)  114  b lauf,  fomie 
auf  ben  Scrbauungdprocejj  Sinfluf  audübt. 

9lud)  mag  man  bie  einzelnen  Hebungen  nicht 
fo  fchnell  hintercinanbcr  folgen,  fonbern  jwifdjen 
ihnen  roieber  ein  Dtadilaffen  in  ber  SJRudfcIanfpan» 
nung  eintreten  taffen,  bamit  bic  Söirfung  ber  oor= 
angegangenen  Hebung  nid;t  burdj  eine  anbere  un= 
mittelbar  barauf  folgcnbc  beeinträchtigt  werbe.  Gsine 
!ur§c  ftuhepaufe  jur  Sludgleichung  bed  Slutumlaufed 
unb  ber  Qltfnnung  wirb  immer  wol)ttf)ätig  wirten, 
wenn  man  aud)  nid)t  fo  ferupulöd  41  fein  braucht, 
um,  wie  Grinige  gethan,  auf  bic  SRinute  fo  oiel  Seit 
auf  bie  5Ruf)e  wie  auf  bic  Bewegung  5U  üerwenben. 
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gür  bie  SHUfcitigfcit  bcr  Uebungen  ifl  cö  crwünfdft, 
icbc  einzelne  bcrfelbcn  gleichmäßig  linfä  unb  rcd;tö 
üorjunefimen.  2ßir  werben  an  einem  SBeifpicle 
geigen,  wie  bie  Hantelübungen  für  ben  3vr>ccf  einer 
fiection  fo  jufammcnjufteücn  fmb,  baß  ftc  eine 
mögliche  gleidpnäßigc  SBefhätigung  atler  ©lieber 
unb  tDiuSfelpartien  ocranlaffen  unb  mit  ihren  2Bir= 
fungen  fo  alle  Organe  in  übercinftimmenber  Sffieife 
ergreifen. 

2Bie  oft  man  ju  ben  Hantelübungen  greifen 
fotle,  wirb  ganj  baö  SBebürfniß  ber  ©injelnen  ju 
beftimmen  haben.  SDen  leitenben  ©runbfatj  bafür 
brüeft  bcr  berühmte  Oiätetifcr  5ßrof.  3bcter  mit 
ben  SGöorten  au«:  „©«  wirb  nicht  erforbert,  baß 
jebeö  Organ  täglidf  im  uoUcnüJtaßc  betätigt  werbe; 
unfere  9?aturcinrid)tung  gefiattet  hierin  bcr  2öillen«= 
freitjeit  einen  außerorbentlid)  weiten  ©bielraunt, 
weiter  im  hoebften  ©rabe  eingefchränft  würbe,  fo 
baß  bie  höheren  Aufgaben  ber  ©eifte«cultur  unb  bcr 
gcfeüigen  23erf)ältniffe  überhaupt  unmöglich  blieben, 
•wenn  bcr  iOienfd)  jebeö  biätetifdfe  ißenfum  täglich 
abfoloiren  unb  fiep  an  ben  tnedjanifchen  ©ang  einer 
Uhr  binben  mühte.  SCBenn  j.  SB.  ber  ©eiehrte  etwa 
wöchentlich  1—2  mal  eine  hinreidjenbe  Seit  auf 
ein  tüchtige«  Stoßarbeiten  ber  SKuSfeln  unb  ©Iie= 
ber  in  gtnnnaftifchen  Uebungen  oerwenbet,  fo  gc= 
nügt  bie«  ooUfiänbig,  um  erftere  in  hmreidjenber 
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Sfatigfeit  ju  erhalten,  unb  beten  nofwenbigeS 
Eingreifen  in  ben  gefannnten  ScbctWbrocefi  auf  baö 
rechte  9Jtaf  §u  bringen.  Oenn  febeö  Organ,  n>eld;e<3 
in  wolle  ©bannung  werfest  ifl,  ftrebt  biefelbc  auf 
längere  3wtt  ungcfd)Wäd)t  ju  erhalten,  um  in  fielet 
Screitfcfiaft  für  ein  fpätcreö  fflirfen  ju  bleiben, 
wetd)c  if>m  nur  bann  oerloren  gellt,  wenn  feine 
Sefätigung  gerabeju  oerfaumt  wirb.  3m  leütcrcn 
Salle  treten  bann  bie  ernflbafteflen  Uebelflänbc  ein, 
unter  beiten  icf)  nur  einen  jur  bcifbielSweifen  Er- 
läuterung für  ben  biätetiffen  ©runbfaf;  auSwälfte, 
baf?  ber  Sorbet  in  allen  Stiftungen  feiner  ütig= 
leit,  alfo  in  allen  feinen  Organen  tüftig  burd)= 
geübt  werben  mujj,  um  letztere  in  bem  jitr  Sort= 
bauet  ber  ©efunbbeit  fo  nofwenbigen  ©leidjgewiditc 
ju  erhalten.  Oie  meiften  förbcrlid)cn  ©cbtcdien  ber 
liefet  gebilbeten  ©tänbe  finben  if)tc  Erflärung  in 
ber  Sernadfäfftgung  ber  ©tminaflif,  meld)c  ein 
23otl;crrfd)cn  be3  burf  raftlofc  ©cifle<g=  unb  ©e- 
müt^fätigfeit  angeflrengten  Steroenfiiftenw  über 
bie  anbeten  Organe  jur  nofwenbigen  Solgc  liat". 

2öa3  baö  Sitter  ber  Uebenben  anlangt,  fo  wirb 
unfet  Hante(=Si’tdilcin  oor^ugöweife  auf  ba3  mitt* 
lerc  unb  reifere  2Jtanne$aIter  Stiidfif  t *ju  nehmen 
liaben;  obffon  un$  Seifbiele  befannt  finb,  wonad) 
and)  im  angelienben  ©reifenalter  mit  aufjerotbent= 
lidfem  Erfolge  ©ebraud)  oon  ben  Hantelübungen 
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gemalt  worben  ift.  2öcnn  nun  hier  einige  Hin* 
weifungen  auf  bic  Öebendführung  unb  bad  23ewc= 
gungdbebürfniß  für  bad  äftanncdalter  folgen,  fo  ift 
bamit  teinedwegd  gefagt,  ald  fei  bas  Hantcl=23üd)lcin 
nicht  aud)  für  bad  Knaben*  unb  Jünglingsalter 
brauchbar.  Tie  l)ier  gebotenen  Hantelübungen 
werben  für  Änaben  unb  Jünglinge  bicfelbc  SBebeu- 
tung  unb  Sßerwenbung  erhalten;  nur  bafi  fte  tjier 
nod)  in  mannigfaltigerer  unb  audgebetmterer  Söcife 
jur  2lnwcnbung  fommen,  j.  23.  oielfad)  mit  ben 
Freiübungen  an  unb  oon  Drt  oerbunben  werben. 

Für  ftnaben  unb  Jünglinge  maäjen  bie  Hantel* 
Übungen  neben  allerlei  anberen  Turnübungen  nur 
einen  Tbeil  ihrer  ©rmmaftif  aud,  währenb  ftd)  für 
Diele  Stanner  bie  ganje  Scibedübung  im  3 immer* 
turnen  mit  ober  olme  Hanteln  concentriren  muß. 

Tic  (Epodfc  bed  gereiften,  männlichen  ober 
ftcl)cnbcn  2lltcrd  umfaßt  bie  Seit  etwa  oont  24. — 
55.  Jahre.  Jm  erften  IDtanncdalter  nimmt  bad 
ftnod>en*  unb  2J?udfelft)flcm  noch  an  23rcite  ju, 
namentlid)  in  ber  23ruft*  unb  ©djultergcgcnb.  Tie 
23eweglid)!eit  bed  Sorperd,  wie  fte  bent  Jüngüngd* 
alter  fo  eigen  ift,  tritt  hier  mehr  jurüct.  Tagegen 
ift  eine  erhöhte  (Energie  ber  Prüfte  oorhertfdjcnb,  unb 
(Entbehrungen  wie  Slnftrcngungen  aller  2lrt  werben 
in  biefent  Seitraume  leichter  ertragen.  Tic  üJiudfel* 
traft  ift  ber  größten  2tnftrcngung  fähig;  eine 
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härtere  SSerbauungSfraft  fdjeint  bamit  pfammenju^ 
Rängen.  2JUcö  ift  im  erfien  2Jlannc«atter  entfaltet; 
alle  Organe  unb  Kräfte  ftnb  in  twllflcr  ©igem 
tt)ümtid)!eit  entruiefett  unb  in  engfter  2öed)felnürfung 
begriffen ; mit  einem  gefteigerten  Innenleben  ifl  ein 
fraftige«  SBirfcn  nad)  außen  uerbunben.  Oa« 
fDlanneöattcr  ifl  barum  ganj  befonber«  bic  Seit  be« 
Hebend  unb  Stu«iibcn«;  bie  ©cific«=  unb  Leibe«? reifte 
bürfen  namentlich  in  biefer  .^ßeriobe  nicht  brad) 
liegen. 

SBäbrenb  ftd)  ba«  2J?anne«aIter  in  feiner  erfien 
Hälfte  burd)  ©d)lan!^cit  be«  Körper«,  burd)  93e= 
penbigfeit  unb  Äräftigfcit,  ©eifteSfrifdfe  unb  SBillcn«* 
feftigfeit  au«$cid)nct,  gewinnt  in  ber  jmeiten  Hälfte 
ber  Sörpcr  mehr  an  Umfang  burd)  größere  $ett= 
ablagerungen,  bie  al«  ^olge  eine«  al«bann  ein- 
tretenben  föangc«  nad)  Küpe  unb  33cqucmlid)fcit 
anjufepen  ftnb. 

Ocm  Spanne  fällt  in  biefer  Lcbenepcricbc  bic 
Stufgabe  ju,  einem  uorjeitigen  Slltcrn  baburd)  not» 
jubeugen,  baff  er  feine  Kräfte  fclbfl  bi«  jur  Sltt= 
ftrengung  in  ©ebraud)  nimmt  unb  alle  Organe 
feine«  Körper«  auf  ber  fpöpe  ihrer  Söollfommcnheit 
ju  erhalten  fudjt. 

Ourd)  richtige  Unterhaltung  bc«  ©toffwed)fct« 
wirb  ba«  ganj  befonber«  befördert,  unb  bie  richtige 
Lebensführung  für  biefc«  Sitter  bezeichnet  ißrofeffor 
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Soef  mit  ben  Sorten:  „3a,  man  fann  ftd)  t)icr 
burd)  richtige  Sebanblung,  namentlid)  burdj  9Mbig= 
feit  in  alten  ©enüffen  unb  jmedentfpredjenbe  23e= 
megungen,  befonber«  turnen,  infofern  oerfüngen, 
als  man  baburd)  ba«  jweitc  Wanne«alter  mciter 
f)inau«fdjicbt". 

£>ic  9iotf>mcnbigfcit  ber  9lbl)ärtung  unb  ber 
actioen  Seibe«übungen  in  biefem  Qtttcr  gcljt  fonad) 
au«  bern  C£t>araf ter bcffclbcn  tjeroor.  Satte  ffiafdnmgcn 
unb  füf)Ie  Seiber  ftnb  bem  Wanne  ju  empfehlen, 
unb  ber  Äraftjtnn  mub  burd)  actiüc  Semegungcn 
oottc  Nahrung  erhalten.  <Sd)onung  ber  Wu«fcl= 
fräfte  mürbe  f>ier  nur  6d)mäd)ung  berfelben  jut 
golge  f)aben;  t)inrcid)enbe  Hebung  ift  ba«  aücin 
richtige  6tär?ung«nüttcl.  Sebcrmann  muff  für  fid) 
fclbft  au«mittclrt,  meldje«  Wab  »on  Scibeöübung 
feinen  inbimbuetten  Sebürfniffen  entfpridjt,  um  fid) 
bie  nötige  3rifd)e  unb  ©cfdjmeibigfcit  für  alte« 
£anbeln  unb  £)cnfen  ju  bemal)rcn.  £>a«  eigene 
©cfüf)l  mirb  non  felbft  ben  Bcitpunft  ermitteln, 
in  meinem  2cibc«itbung  unb  ütnftrengung  etma 
naturmibrig  unb  nad)tf>citig  märe,  fo  baff  eben  nur 
9tul)c  eintreten  mi'tbte  mic  für  bie  meiflcn  im 
©rcifenaltcr  ©tetjenben. 

gür  fdfmädfere  unb  ältere  ffkrfonen  geben  mir 
übrigen«  ben  Statt),  ju  Anfänge  bie  oon  un«  bc* 
fdjriebencn  Hebungen  erft  einmal  ohne  panteln 
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burdjjunefymen,  unb  erft  (pater  eine  Steigerung 
burd)  #injuttaf)tne  ber  hanteln  eintreten  ju  taffen. 

9t ad)  beit  erften  23erfudjen  wirb  ftdj  bielteidjit 
ein  leidjter  ©rab  non  Srfdjöpfung,  mclteidft  aud) 
eine  Spannung  in  ben  tDtuSfetn  bemerflidj  madfen, 
Wa3  jtef)  jebod)  halb  öertiert,  je  mefw  fid)  ber  Äörper 
an  biefe  ©pmnaftif  gewöpnt.  53ei  bem  ftufenweifen 
ftcrtfdjreiten  in  ber  ®urd)na£)mc  unferer  f?antet= 
Übungen  wirb  fetbfi  aud)  ber  fteife  unb  alternbe 
Äorper  eine  23iegfamfcit  unb  ftrifdfc  erlangen,  bie 
attc  Functionen  förbert  unb  bie  2eben$fraft  wcfcnt(id) 
fteigert. 


Drittes  Üapitel. 

$ic  ^mitelüfmngen  ohne  ©tellungStoedjfel, 
mit  Ijortuicgcnbcr  fSeiittffidjttgnng  ber  obere» 
©liebmö&en. 

3ut  9tu3fübrung  bet  Hantelübungen  mag  ftdj 
cinSeber  juttäd)ft  in  bic  geeignete  Stellung  begeben, 
womit  mir  baS  aufrcd)te,  gerabc  ©tehen  ober  bie 
©runbftettung  meinen,  bei  meldet  bie  Äniee 
gcflrccft  ftnb,  bic  güfje  mit  ben  ftetfen  jufammen* 
jteben,  mit  ben  gufjfb^en  aber  fo  meit  auScinanbct, 
bab  ftc  einen  rechten  Sßinfcl  bilben.  2)ie  Stuft 
tritt  babei  heraus,  ffiumbf  unb  Stobf  halten  ftd) 
gerabe,  bic  Qtrme  büngett  frei  an  ben  ©eiten  bcS 
fieibcö  berab  unb  bic  ©d)uttern  ftnb  ein  menig  natb 
hinten  gezogen. 

3n  biefer  ©tettuug  brägt  ftd)  bet  ebatafterjug 
ber  mcnfd)lid)cn  btatur  am  bcutlicbftcn  aus.  Äein 
©cfd)öbf  tarnt  fo  aufrecht  geben  mic  ber  Stenfd), 
beffen  Vorher  ganj  befonberS  bafür  conftruirt  ifi. 
Son  ber  eigcntbümlidfcn  Streifung  ber  Änice  unb 
ber  aufred)tcn,  freien  ©tettung  bcS  Houbte^  böogt 
auch  ber  ©ebraud)  ab  feiner  ©inne,  fein  freieres 
Dtbnten  unb  feine  «Stimme,  mic  ber  höhere  ©ebraud) 
feiner  QIrme  unb  Hünbe  ab. 
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3ur  richtigen  ©inßaltung  biefer  ©runbftellung 
Wirt)  übrigens  ein  größerer  Slufroanb  oon  StuSfcl* 
traft  erforbert,  als  es  gewöhnlich  [feinen  mag.  Fafi 
alle  SWuSfeln  beS  2cibeS  müffen  babei  in  ©ontraction 
treten,  ganj  befonbcrS  aber  bie  ©trccfmuSfeln  beS 
#a!fcS,  beS  SRücf'gratcS  unb  bie  Schulterblatt* 
muSfeln.  Sei  ber  Qlctioität  fo  oieler  StuSfeln  ijt 
cS  leiht  begreiflich,  baß  biefe  normale  Haltung 
beS  ÄötperS  oortßeilhaft  auf  bas  Sonftattengeßen 
alter  leiblichen  Functionen  entwirft.  3n  ber  £ßat 
regt  fie  au<h  bie  Slutcirculation  lebhafter  an;  im 
Unterleib  unb  in  ben  Srufiorganen  geht  ber  Senen* 
unb  Chmphfluß  fehr  regelmäßig  unb  leicht  oon 
Statten,  weil  namentlich  im  Unterlcibc  bie  ©cfäße 
burh  bie  anfßannenben  ÜDtuSfeln  ber  Saucßbecfcn 
eine  Unterftüßung  flnbcn,  auch  in  ber  Sruft  wegen 
ber  ausgebchnten  Stellung  alle  räumlichen  Scrßält* 
niffe  im  beften  Buftanbe  ftnb,  fo  baß  auch  ber 
tHtßmungSproceß  oiel  leichter  unb  freier  oor  ftd) 
gehen  fann. 

©S  geht  barauS  ßeroor,  baß  biefe  normale  auf* 
reihte  Haltung  beim  ®eßen  unb  Stehen  für  bie 
©efunbheitSöcrhältniffe  ber  Sfenfcßen  oon  außer* 
prbentlihem  ©influffe  fein  muß.  2Bic  2Benige  haben 
baoon  auch  nur  eine  Atmung,  unb  bei  wie  Sielen 
geht  biefe  gute  Haltung  aus  Schwäche  unb  Unaht* 
famfeit  ocrloren ! 2öir  halten  es  barum  fhon  für  ber 
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3Jlüf)e  werth,  baff  unfere  Hantdfreunbe  aus  bem 
©tanbe  ber  ftubenfthenben  ©deuten,  Beamten, 
Sichrer,  Kauflcutc  u.  f.  w.  ftdf  biefdbc  ftets  oergegem 
bärtigen  unb  ftch  barnad)  einmal  wicbcr  jured)t= 
rüden,  wenn  ii>rc  Körperhaltung  im  Drange  ber 
erfdjlaffenben  ©efdfafte  etma  gebüeft  ober  fdjlotterig 
geworben  märe. 

Die  Hantelübungen  bce  DberförperS  werben 
hauptfächlich  oon  biefer  ©runbjiellung  aus  oorge* 
nommen;  wir  oeränbern  biefdbc  nur  juweilen 
bergcjtalt,  ba§  bie  güfjc  aus  ber  gefdjloffcnen 
Stellung  ber^üpe  in  bie  ©eitfebritt*  ober  ©rätfep* 
fteüung  übergehen  (wie  bei  $ig.  7).  93ci  biefer 
©ratfdfjtdlung  muh  eine  Dehnung  ber  23eden*  unb 
UnterteibSorgane  erfolgen,  bie  ftdj  jum  ©peil  auch 
noch  auf  ©ruft  unb  JRüden  erftredt.  9IuS  biefent 
©runbe  wirb  biefdbc  oon  ben  Heilgpntnajtifcrn 
aud)  für  an  ©erftopfung  bcS  CcibeS  Öeibenbe,  für 
©ptpififer  (©djwinbfücptigc)  unb  für  Kranfe  mit 
SäpmungSjuftänben  empfohlen.  Der  Hantdnbc  mag 
bei  feinen  *Hrm=  unb  DbcrleibSübungen  mit  beiben 
Stellungen  wecpfeln,  wie  es  ihm  eben  pafit. 

A.  Ännüluingcu  mit  fjatttcltt. 

1.  Die  crjten  Hebungen  mögen  fiep  auf  einfache« 
Heben  ber  Hanteln  mit  geftredten  Firmen  beziehen. 
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£>ie  9Itme  toerbctt  im  Slbfjang  gehalten  wie  bei 
gig.  4 a,  bic  hanteln  in  ber  9J?ittc  it)rcö  ©riffcö 
erfaßt.  S3on  hier  au«  werben  fte  $ur  © <$  r ä gh  a 1 1 u n g 
ber  Slrmc  feitlingö  (§ig.  3,  a)  langfam  erhoben, 
unb  eben  fo  wieber  junt  Abhang  gefenft.  Oie  jweite 
Erhebung  gefdfieht  fd)on  bi«  jur  Söaghaltung  ber 
Sinne  feitling«  (gig.  3,  b).  9J?an  bilbet  ftef)  foglcid) 
au«  biefen  beiben  galten  einen  Uebuttg«fall,  inbent 
man  im  gemeffenen  Jempo  bi«  4 jählt  unb  e«  fo 
cinrichtet,  bah  auf  1 unb  3 ©d)räg=  unb  Söaghaltung, 
auf  2 unb  4 aber  Slbbang  ber  Slrmc  eingenommen 
werben.  3ut  Slbwedffetung  nimmt  man  and)  auf 
1 gleich  bie  2öagt)altung  unb  auf  3 bic  ©d)räg= 
haltung  ein.  Oie  §änbc  ftnb  babei  in  3t  i ft  h a 1 1 u n g ; 
b.  h-  bie  Oberfläche  (äußere  ©eite)  ber  fpanb  ift  ftet« 
nad)  oben  gerietet.  9t un  erweitert  man  ben  Ucbung«= 
frei«,  inbem  man  ohne  Surücfgchcn  in  ben  Slbhang, 
bic  Slrmc  in  4 Seiten  bi«  jur  Söaghaltung  erhebt, 
bie  ßrhebung  aber  nad)  4 ©raben  (gig.  3,  g-a-h-b) 
fteigert.  3n  gleicher  Sffleifc  erfolgt  au<h  ba«  9lb= 
fenfen.  Slnjtrengcnber  ift  e«  fdfon,  wenn  man  in 
ber  erjten  Seit  bie  hanteln  fd)wunghaft  foglcid)  bi« 
jur  9D3aghalte  erhebt  unb  jic  nur  allmählich  in  3 
Seiten  abfenft. 

Oamit  bei  biefer  einfadfen  Hebung  bie  Seine 
nid)t  ganj  unthätig  bleiben,  mag  man  ju  biefem 
taftmäfjigen  Slufheben  unb  ©enfen  ber  hanteln 
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audj  baS  Jactgeben  an  Drt  folgen  taffen. 
2Jtan  gebt,  obr.c  non  ber  ©teile  ju  fommen;  ju 
febem  dritte  folgt  bann  eine  ber  angegebenen  #al= 
tungen.  3n  gleidjer  SBeife  ift  ba$  Ja  et  laufen 
an  Drt  mit  pajfcnben  Haltungen  ber  hanteln  ju 
oerbinben. 

Sitte  weitere  Variation  läfjt  ftd)  mit  biefer 
Hebung  aud)  nod)  burd)  wibcrglcid)c  ^Bewegung 
berjtellen,  inbem  ber  eine  Qlrm  aufbebt,  wäl)renb 
ber  anbere  abfenft. 

ffißie  biefeö  ftufenmeife  Srbcbett  feitlingS  gcfd)ab, 
fo  erfolgt  e3  nun  and)  jur  ©diräg-  unb  Söagbattuug 
norlingS  (gig.  4,  e u.  b).  hierbei  werben  bie 
hanteln  im  6peid)griff  gebalten,  b.  b-  Räumen 
nach  oben  ober  norait.  2Bir  geben  hier  bent  Stieben 
nod)  eine  weitere  2Iu3bebnuttg,  inbem  wir  aud) 
noch ba£ Sieben jur  6d)rägbaltung  nad)  oben 
(gig.  4,  f)  unb  jur  ©ettf  elbalt  ung  (gig.  4,  c) 
binjitnebtnen;  bei  legerer  ftnb  bie  Qlrnte  fenfredjt 
nabe  am  Äopfe  aufwärts  gcftred't  ju  halten.  Die 
beiben  lebten  galten  ftnb  aud)  non  bem  Qlufbeben 
feitlingS  aus  ($ig.  3)  attjufd)liefen.  Die  ©d)räg= 
baltungen  nad)  unten  unb  oben  rüdilingä  ($ig.  4, 
h u.  i)  ftnb  nur  befdfränft  barjufieüen. 

2öie  biefc  Haltungen  als  UebungSfällc  ju  ner= 
änbent  unb  mit  Jactgeben  an  Drt  $u  nerbinben 
wären,  übertaffen  wir  ber  (SrfinbungSgabe  unferer 
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öcfcr.  2luf  eine  2l6we(hfelung  mct)r  mad)en  mir  nod) 
befonbets  aufmetlfam,  bic  barin  befielt,  baff  halb 
bas  §eben,  halb  bas  Scnfcn,  ober  and)  SBeibeS, 
aud)  fdjneü  ober  mit  ©djmung  auSgefül)rt  werben 
!ann,  nadjbem  cs  oortjer  nur  langfam  gefrf>at>. 

Sffiir  ftnb  bei  Einführung  biefet  erften  Hebungen 
etwas  umftanblid)  geworben , um  unfere  ßefer 
im  ©cbraudfc  ber  hanteln  ju  orientiren.  $>ic 
Skfdfrcibuitg  unb  bas  SScrftanbnijj  ber  anberen 
Hebungen  wirb  babnrrf)  bietleidjt  um  fo  leichter, 
wenn  bic  nötigen  £anbgtiffe  bei  ben  einfadjften 
2krf)ältniffen  eingeübt  ftnb. 

2.  2luS  ber  Stellung  bei  gig.  4 leiten  mit 
fogleid)  bas  23ogenfdjwcnfen  jum  >f>albfrei«S 
ber,  inbem  bic  hanteln  im  #albftcis  oot=  unb  rüd* 
märtS  (gig.  4,  g)  gefdjmungen  merben.  SDaöfelbc 
ift  aud)  oon  ber  6enfelf)altung  4,  c)  aus  nad) 
ben  ©djräghaltungen  «or=  unb  rüdlingS  oorju- 
nel)men;  beim  Dtüdfdjwingen  mag  ein  menig  Stumpf* 
beugen  bajufommen.  SkfonberS  fd)ön  unb  jmed-- 
mäfng  ift  ber  HebungSfaU,  mobei  bie  Sinne  aus  bent 
2lbl)angc  (Äteinftager  bem  Störper  jugcfc&rt)  fcitwärtS 
fo  jur  ©enfclbaltung  b)craufgefüt>rt  merben,  bah  P) 
bie  hanteln  über  bem  Äopfe  nähern,  bie  beiben 
Raunten  ber  £änbc  babei  einanber  jugcfchrt  ftnb. 

3.  2ln  bie  ©djräghaltung  fcitlingS  (gig.  3,  a) 
fd)liehett  mir  ben  fogenannten  9Jtantel,  inbem 
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tic  hanteln  fo  geführt  werben,  baf  fte  ftd)  (2)au= 
tuen  ooran)  bei  c einanber  nahem.  OßS  bcunit 
voccEjfetnbe  Bufammcnführcn  ber  hanteln  rücflittgö 
(auf  bent  SBegc  i)  wirb  nur  annat)ernb  öcrfudft 
unb  fo  weit  alä  möglich  mit  geftreeftent  Ernte  au$* 
geführt. 

4.  Schwieriger  unb  angreifenber  ift  ber  wage* 
rechte  fpalbfrciä  ober  bic  ©cbulterprobe  (gig.  4). 
Eu$  bem  Ebftange  gelten  bic  Ernte  in  bic  Sßaghaltung 
oorlingä  unb  werben  langfatn  in  wagerecfjter  ©bette 
in  bic  ©aghaltung  feitling«  »om  Öcibc  (auf  bem 
SBegc  b-c)  geführt;  eben  fo  jurücf  auf  bem  2öege  c-b 
unb  fo  fortgefeijt  hin  unb  hcr- 

©S  bient  biefc  Uebung  wefentlich  baju,  bie 
33ruftmu3fcln  ju  ftarfen,  fo  wie  bie  (Schulterblätter 
jurüdtretcnb  unb  beit  Srujtfaften  gewölbter  ju 
ma<hen.  §ür  fieute,  bereit  SBeruf,  etwa  beim 
(Schreiben,  eine  Bufammenbrücfung  beS  IBrujiforbeS 
beförbert,  ift  bie  ©dmlterprobe  bas  geeignetftc  Mittel, 
bagegen  ju  wirf  eit. 

2öeil  biefc  Uebung  aber  fo  bcbcutenb  auf  bic 
©ruft  unb  bic  in  ihr  liegenbctt  ebleren  Organe 
wirft,  fo  will  fte  auch  oorftdjtig  eingeführt  unb 
gehanbhabt  fein,  namentlich  oott  (Schwach*  unb 
©ngbrüftigen.  ©in  heftige« , rucfwcifeS  Burücf* 
führen  ber  Ernte  auö  ber  ffiagftaltung  üorling«  in 
bie  feitling«  ift  nicht  gutgethan;  man  laffe  es  anfangs 


40 


Crittcä  Kapitel. 


nur  langfant  gefd)ct)cn;  erft  bann  fanncinftmung- 
t)aftc<S  23  or  führen,  unb  erft  [pater  aud)  ein  fctjneücö 
3uriicf  führen  ber  2trmc  cintrcten. 

©inb  bic  2Irmc  ftd)ct  in  ber  Rührung  ber 
hanteln  jur  ©dfulterprobe,  fo  lägt  man  and)  bie 
unteren  ©jtremitäten  fid)  bann  in  GütmaS  beteiligen, 
inbem  beim  3urü<Sfuf)ren  ber  hanteln  (nad)  c)  ber 
Äörper  jum  3chcnftanb  erhoben  rnirb,  ftd)  alfo 
batancircnb  auf  bie  guffpiijen  unb  bic  Satten  er- 
hebt,  beim  23orfüf)ren  aber  febcSmat  mieber  jum 
©ohtenftanb  fenft. 

3m  gemeffenen  3/4-$act  menbe  man  biefeUebung 
[o  an,  bafi  in  ber  1.  3eit  bie  hanteln  aus  bem 
Slbbangc  auf  bem  Sßcge  a-b  jur  Söaghaltung  oor- 
tingS  (im  ©pekhgriff  ber  $önbc),  in  ber  2.  3ät 
jur  Söaghattung  fcittingS,  in  ber  3. 3cit  mieber  jum 
2tb£)ang  unb  fo  mciter  gefd)mungeit  roerben.  Db 
man  baju  and)  Jactgetjen  an  Drt  im  3/4-$act,  mit 
fiärferem  Sctonen  bcS  erften  oon  brei  ©dritten, 
cintrcten  taffen  mitt,  bleibt  bem  Uebcnbcn  übertaffen. 

5.  £>aS  2trmfrcifcn  jur  Stühle  mögen 
geh  unferc  Sefcr  an  $ig.  4 ocrbcuttid)en.  $icr  geht 
ber  gcjtrccfte  red)tc  2trm  aus  bem  Abgänge  (a)  auf 
(Eins ! in  bic  Sffiaghaltung  oortingS  (b),  auf  3tnci ! 
in  bie  ©enfelhaitung  (c),  auf  SDrci!  in  bic  ©trag- 
haltung  rüdtingS  (d)  unb  auf  23ier!  mieber  in  ben 
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91bf)ang.  SBiS  jur  ©enfelßattung  geßt  habet  her 
Daumen  ooran,  bann  aber  naef)  einer  Drehung  bcö 
2lrmc^  ber  tkinftngcr. 

Der  $rm  betreibt  auf  biefc  SSkife  einen  5lrei$, 
ber  beim  rücfmärtS  91b  fußten  ber  hanteln  ctroa^ 
unregelmäßig  mirb,  rncil  bic  Einfügung  be*g  91rmc$ 
im  3tdjfelgelenfe  baö  £intermärt3füf)ten  bcsfclbcn 
befeßränft.  Der  Uebcnbe  fueßt  gan$  unmiüfürlicß 
nacß$ußclfcn,  inbent  er  ben  Dbctförpct  nad)  ber 
entgegengefeßten  ©eite  beugt.  ©3  ift  aber  für  baä 
Söirfen  biefer  Uebung  auf  ©cfmltern  unb  23ruft 
jmctf  mäßiger,  trenn  ber  Dbetförpcr  gang  feftge* 
galten,  unb  baä  3Itmfrcifcn  naeß  hinten  nur  fo  roeit 
auögebcßnt  mirb,  als  ber  anatomifeße  93au  bed 
ftotperS  cd  möglich  madft.  Um  bic  bcgcicßnctcn  4 
Durcßgangdpunfte  fefljuttalten,  mögen  bie  #antetn 
juerft  in  je  4 Seiten  in  2lbfäßctt  naeß  bcnfclbcn 
geführt  merben;  bann  erfolgt  bie  üftüßtc  in  biefer 
iRicßtung  oßnc  mcitere  Slbfäßc,  langfamer  unb 
fdtneücr,  erft  ein-,  bann  beib=  unb  mccßfelarntig; 
aud)  auf  bent  Sffiege  a-h-i-c-b  u.  f.  m.  mag  cd 
geübt  merben.  ©in  ütrmfreifen  jur  DJtüßte  oor  bem 
Scibe,  mobei  fteß  g.  23.  ber  redete  2Inn  nad)  linfö 
oor  bem  ßeibc,  ber  linfe  umgefeßrt  bemegt,  mirb 
mccßfclatmig  geübt;  bie  beibarmige  SRüßle  oor  bem 
2eibe  nimmt  man  am  geeigneten  in  ber  ©rätfcß= 
fteüung  oor. 
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6.  Slcfmlidf  ber  »origen  Uebung  ijt  ba«  % rxdjtcr  - 
{reifen  ($ig.  3,  d),  roeldicö  ebenfalls  mit  gejtrecften 
Firmen,  nur  mit  bem  Untcrfdjicbe  au^gefütjrt  roirb, 
bajj  ber  &rci«,  melden  bic  gefdjnmngcnc  gantet 
betreibt,  ein  »icl  fleinercr  ijt.  3c  Keiner  ber  ftrei«, 
bejto  anjtrengenbcr  ijt  bie  Uebung,  bie  cin=,  racd)fe(= 
uub  beibarmig  barjujtetlen  ijt. 

$>ic  fiinie,  weldfe  bic  mit  betn  21rnt  freifenbe 
§anb  betreibt,  fann  eine  größere  ober  Heinere 
iltei«linie,  ober  eine  ©dflängellinic  fein,  roclcfjc  bic 
Greife  fpiratförtnig  ermeitert  ober  »crflcincrt. 

SDa«  Sridfterfdjmingcn  jur  Sldjtc  (gig.  3,  k) 
ijt  al«  bie  23erbinbung  jmeier  Greife  leidet  oerjtänbtid). 

2)a«  Üridjtcrfrcifcn  fann  aujjerbem  oon  ber 
©enfelfjaltung,  mic  oon  ber  6d)räg=  unb  2öagt>altung 
au«  erfolgen.  Brocd'mäjng  ijt  bie  Serbinbung  bc« 
fcfmellen  $ri<f)terfreifen«  mit  bem  gujjmippen. 
$>cr  Uebenbe  nimmt  Stellung  auf  ben  gujjfinfeen 
unb  Iä§t  ju  febem  $ricf)terfreifen  ein  fdjnclle«  ©enfen 
unb  Sffiiebercrbcbcn  ber  Werfen  folgen,  ofmc  ba§ 
biefe  ben  SBobeit  berühren. 

7.  SDa« 5Irmbref>en,  eine 23cmcgung bc« Sinne« 
um  feine  Sängenadjfc  mitteljt  feiner  SRoUmu«feln, 
mag  man  junädjjt  oon  ber  2Bagf)altung  feitling« 
au«  üben.  SDic  hanteln  fmb  mit  SWijtgriff  (äußere 
£anbfläd)c  nad)  oben)  gefaxt,  unb  bic  Slrrne  bref)en 
jldf  bei  oötliger  ©tredung,  fo  bajs  bie  innere  (&of)U 
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flad)c)  bed  ^anbtcücrö  nad)  oben  geweitbet  wirb,  jur 
ftammfyaltung.  Oie  onbercn  beiben  ©veralten 
ergeben  fief),  ienad)bem  j.  58.  in  ber  Sßagfjaltung  fcit= 
lingd  ber  O aurnen  (6  b c i d)  f)  a 1 1 u n g)  ober  ber  Mein* 
finger  (©Illjaltung)  nad)  oben  gewenbet  ijl. 
SWan  fc^c  feibfi  ju:  wie  biefe  Orefjungen  nad)  Viertel* 
ober  Ijalben  Orefmngen  gufammengejleHt  werben 
fönnen,  namentlich  in  fdjwungbaftcr  2Iudfüfjrung. 

B.  (Ellcnbogenülmitgen  mit  hanteln. 

2Iud  ber  ©tieberung  bed  2Irmcd  in  Ober*  unb 
Unterarm  ergiebt  jid)  eine  jweite  ©ruppc  oon 
Hantelübungen,  welche  nad)  ber  Bewegung  ber 
Unterarme  in  i^retn  Serbältnifj  jum  Oberarm 
unterziehen,  unb  namentlich  burd)  bic  61Ienbogcn= 
gelenfe  ocrmittelt  werben,  balfer  it)r  9tame  ©tlcn= 
bogenübungen. 

l.  SBcrgegenwärtigen  wir  und  junädjfi  bad 
23cugen  ber  Unterarme  (nad)  gig.  5,  a),  fo 
wirb  ed  aud  ber  2Bagf>aItung  oorlingd  (©peidfgriff) 
fo  barjuftcUen  fein,  bafj  bic  obere  ^antelfuget 
(Oaumen  ooran)  ber  ©djulter  genähert  wirb  jur 
Seugüaltung;  bad  ©treefen  ijt  bic  entgegengefe^te 
Ofjätigfcit.  Oer  Oberarm  bleibt  babei  unoerrüdt 
in  feiner  Haltung.  Sftan  unterfdjeibet  bad  Seugen 
je  nad)  bem  Sßinfel,  ben  Ober=  unb  Unterarm  ju 
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einander  hüben.  £arnad)  orbne  man  ftd?  fogteidf 
ben  Uebung«fatt,  mobei  ba«  Seugett  unb  ©treefen 
be«  Unterarm«  in  8 Seiten  alfo  bargefteüt  mirb. 

Stuf  1 : Seugen 
jumftumpfen2Bin= 
tcl  (gig.  5,  c),  auf 
2:  ©treefen,  3:  Sem 
gen  jum  regten 
Sßinfet,  4:  ©treefen, 
5 : ißcugcn  jum 
fpi^en  Sßinfel,  6: 
©treten,  7 : Sem 
gen  bi«  jur  91m 
nat)erung  ber  £anb 
an  bic  ©efmtter,  8: 
©treefen.  ©o  fann 
man  biefen  2Beef)fel 
non  Sengen  unb 
©treefen  auef)  in 
umgefefjrter  golge 
eintreten,  ober  oon 
ocrfdjicbcnen  am 
bereu  geeigneten 

QIrmfjatten  au«  nornetjmen  taffen. 

e«  ijt  jmecfmäfig,  biefe  beiben  S^ötigfeiten  fo 
ju  oariiren,  baff  Seugetr  unb  ©treefen  ber  5trme 
abmeclffelnb,  ober  beibe«,  tangfam  ober  mit  Äraft 
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unb  ©cfjmung  als  2tuSfdjneIIen  ber  2trme  ober 
Unter  a'r  miauen  erfolgen. 

2.  Seim  2lnjict)cn  junt  <5tojj  finb  Unter* 
unb  Oberarme  in  itjren  ©elenfen  jidjtbar  mittt)ätig. 
Sei  ^ig.  5,  f ijt  ber  2trm  in  geraber  ßinic  jum 
6to§  angejogen.  £>aS  21  rm  ft  re  den  juin  ©tofj, 
ein  Entfernen  ber  £anb  »on  ben  ©drittem,  ebenfalls 
in  einer  gcraben  2inie  (Big.  5,  b),  ijt  baS  ©egen* 
tf)eil  baoon.  2Bir  orbnen  biefe  beiben  Uebnngen  fo, 
bafi  baS  2trmangief)en  in  einer  Beit  erfolgt,  ber  ©tofj 
aber  in  2 ober  3 2tbtf)eilungen,  fenadfbem  beim  1., 
2.  ober  3.  6to§  eine  fyatbc,  ober  eine  Vs*  ober  2/3* 
©treefung  beS  2lrmeS  auSgcfütut  mirb.  2Iud)  baS 
21njiet)en  fann  fo  nadj  ben  ©raben  ber  Seugung  in 
2 ober  3 Beiten  angeorbnet  merben. 

21  uS  ben  fdjon  befdjriebenen  Hebungen  mögen 
unfere  2cfer  entnehmen,  mic  bas  2lrmftofjen  oon 
ben  ocrfdficbenen  2trmt)altungen  aus  burd^geübt 
merben  fann. 

2I1S  eine  befonberc  2lrt  ermähnen  mir  nod)  ben 
Orcljjtof},  mcld)cr  barin  beftetjt,  bafj  nad)  einem 
©tofj  in  ber  ©peidflfaltung  magerest  »ormexrts 
fogleid}  nad)  furjem  2lnjiet)cn  beS  2trmcS  nod)  ein 
jmeiter  folgt,  bei  meinem  fid)  ber  Unterarm  fo  bret)t, 
ba§  babei  ber  Oaumen  nadf  unten  gemenbet  ift. 

3.  ©inen  leisten  UebungSfall  bilben  mir  aus 
bem  oorigen  Sciftnele  mit  bem  21uf*  unb  21  b- 
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führen  ber  hanteln  (gig.  6),  baä  in  4 Seiten  alfo 
erfolgt.  9lu$  bem  5Ibl)ange  (a)  werben  bie  2lrmc 

auf  (äinö ! jum  ©tofj 
angejogen  (b),  auf  Swei ! 
J jur  Slöagtjaltung  rtad) 

oorn  auSgejtrecft  (c),  auf 
$>rei!  wicber  jum  ©tojs 
angejogen,  ’äfjnlid)  wie 
bei  b,  nur  bafj  bie 
hanteln  über  ben  ©djul* 
lern,  ginger  nad)  oben, 

. gehalten  werben,  auf 
»ier!  ©tofj  nad)  oben 
(d).  3m  gleiten  SGöcdjfcI 
oon  5Jnjiet)en  unb  9lu&= 
jtreefen  ber  5lrmc  erfolgt 
bann  aud)  ba$  Slbfüfjren 
ber  hanteln.  90?  an  ocr* 
binbet  biefe  Uebung  mit 
©elicn  an  Drt  im  4/ 4= 
Jact,  inbem  man  bert 
erften  oon  4 ©dritten 
mit  gufjftampfen  betont 
unb  bamit  ben  Segiun 


gij.  6. 


be3  5tuf=  ober  «äbfityren«  bcjcid)net.  9iud)  ^icr  ?ann 
barauf  gehalten  werben,  ba§  je  ba«  »engen  ober  ba$ 
©treden  ber  Qlrme  befonber«  fräftig  erfolgt. 
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9?od)  anflrengcnber  wirb  bie  Hebung,  wenn 
man  mit  4 Sadfdfrittcn  bad  5tuffüf)rcn  ber  hanteln 
öcrbanb,  unb  fte  nun 
ju  ben  4 folgenben 
£actfd;)rittcn  in  ber 
©enfclfiattung  ($ig.  6, 
d)  aufgeftrecft  t)ält. 

4.  ®ad  2Irman* 
jiefjen  unb  2(rtn  = 
ft  r c cf  c n j u nt  £ i c b 
unterfcfjcibet  fiel)  non 
9?r.  2 baburdj,  bafj  cd 
nid)t  in  einer  geraben, 
fonbern  ineinerSogen* 
linic  erfolgt.  3enacf)= 
bern  bie  3trme  jur  „$ln= 
jief)f)altung  junt^icb" 
oor,  über,  unter  ober 
neben  ben  ©dfjultem 
angejogen  jtnb,  untere 
fdjeibet  man  ben  £icb, 
ber  nad)  ben  oerfd)ic= 
benen  2Iudgangd* 
fünften  oon  oben  nadf 
unten  ober  umgcfefjrt,  ober  n ad)  ben  ©eiten  f)in 
erfolgt.  2lud  jeber  geftreeften  5trmf)attung  fönnen 
bic  ^iebc  geübt  werben,  bie  man  naef)  ben  babei 


Sig-  7. 
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jlattfinbcnbcn  gaujtljalten  in  ©peicfr,  SRift*,  Stamm* 
unb  @üf)icbc  cintticitt. 

5.  befonbere  5Xrt  bicfeö  9lnjief)en$  unb 
£auen$  unterfdjeiben  wir  bie  tR ci tcrb x cb c (ftig.  7), 


gt|j.  8. 


wobei  ber  fjauenbe  Htm  ftarf  gebogen  nad)  einet 
«Un§iet)t)attnng  bet  entgegengefe^ten  ßeibeSfcite  geführt 
wirb;  j.  ‘SB.  f>ier  bie  rechte  £anb  übet  bie  linfe 
©pultet  bei  a,  worauf  ein  fräftiger  &ieb  t»on  bet 
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£öhe  nach  ber  Siefe  oor  bem  Scibc  fo  erfolgt,  baff 
bic  €>trec!ung  beS  3trme3  fdjon  in  ber  äJtitte  beä 
#icbc3  gefetteten  iji.  SDie 
heitert  iebefommen  wed)» 
fclarntig  oor,  unb  tonnen 
eben  fo  non  unten  nad) 
oben  auegefübrt  werben, 
inbem  j.  33.  ber  tinfe  Qtrrn 
nad)  ber  rechten  £üfte  511 
angejogen  würbe,  unb  ber 
#ieb  oon  red)t3  nad)  Iinf$ 
aufwärts  erfolgte. 

6.  33eim  Unterarm» 
f reifen  (gig.  8)  werben 
bie  hanteln  im  ©peid)» 
griff  fo  erhoben,  bat  S-23- 
bie  in  ber  rechten  §anb 
bem  Unten  ©üenbogen 
ftd)  nähert,  ohne  ihn  ju 
berühren;  beibe  hanteln 
ftnbbabei  in  gtcidjerSRid)» 
tung  einanber  näher  ge» 
hatten.  35ie  reihte  fpanb 
führt  nun  if)te  gantet 
fteifenb  oon  rüef»  nach  oorwärtö  um  ben  Unten 
Unterarm,  unb  gleichzeitig  bie  tinte  #anb  bie  ihrige 
oon  oor»  na<h  rücfwärts  um  ben  reihten  Unterarm,  wie 

ft  1 off,  ^antcl»93üchlein.  5.  OlufC.  4 


Stfl-  9- 
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ba«  bei  c in  giß-  8 nerbeutlicfjt  roirb.  Oie  9Rirf)tungcn 
ber  einanber  entgegen  freifenben  türme  fönnen  ge= 
wcdffelt,  bic  Schwingungen  fetbft  fdjnetlcr  (jur 
„Haspel")  ober  langfanier  gcftaltct  werben.  @ö 
ijl  barauf  ju  achten,  bafj  bie  Oberarme  babei  jtet« 
magerest  gehalten  werben. 

7.  tüu«  bem  Hauen  unb  Stoffen  üerbinben 
wir  eine  hübfdje  Hantelübung:  bas  ©tofühauen 
(gig.  9),  wobei  bic  türme  oon  ber  ©enfelftaltung  au« 
einen  Hieb  oorwärt«  (auf  bem  Sfficge  b)  au«fül)ren, 
bei  beffen  ©d)luffc  bic  Hanteln  jebod)  jur  2Injie()= 
Haltung  bi«  unter  bic  tüd)fetf)bf)Ie  heraufgenommen 
werben,  um  ftc  fobann  auf  bem  Sfficgc  c nad)  unten 
ju  flogen.  Oa«  Hinauffdjwingen  ber  türme  auf 
bem  tffiege  a erfolgt  bei  ooüftcmbiger  ©tretfung 
bcrfclben. 

3m  3/4*3^cte  wieberljolt  ft<h  ba«  ©tofjfjauen, 
inbem  auf  1 : tüuffdfwingcn  ber  Hanteln,  auf  2 : 
Hieb,  auf  3 : Stoff  erfolgen. 

C.  fjanJiibuttgen  mit  tjantcln. 

Oer  Hanbübungen  ftnb  wegen  ber  geringen 
23eweglid)feit  unb  ©elbftänbigfeit  bc«  Hanbgcienfe« 
nur  wenige,  bie  ftd>  für  unfere  Ucbungen  mit  Han= 
teln  eignen.  tffiir  führen  baoott  nur  auf: 
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1.  ©ad  Qtuffibpen  bcr  Hcmbc  ($ig.  3,  f), 
ein  Scugen  ber  gcflrecf'tcn  £anb  nad)  bcm  Unterarme 
ju,  roirb  bei  tRifitfaltung  bcr  jur  SBagfjaltung  feit* 
ling«  auSgcjtrcdtcn  QIrmc  am  leictjteften  fo  auägc* 
füfjrt,  ba§  bic  hanteln  burd)  Sengen  bcd  fpanb* 
gelcnfed  batb  nad)  oben,  halb  nad)  unten  geführt 
raerben. 

2.  Seim  Hanbfreifetn  (gig.  3,  e)  fa^t  man 
bie  hanteln  fo,  baff  eine  Äuget  ooit  ber  Hanb 
gesotten  mirb,  um  mit  bcr  anbern  einen  Ärciä  ju 
bcfdfrcibcn.  ©ie  #anb  bemegt  fid)  babci  um  bic 
Dbcrftädjc  eincd  ÄcgetS,  bcffen  ©biijc  >m  $anb= 
getenle  liegt. 

Dbfd)on  biefc  Hanbübungen  unfdfcinbar  ftitb, 
fo  tonnen  fte  bod)  unter  Umftänben  nütjlicf;  mcrbcn; 
j.  S.  bei  falten  Rauben,  ober  menn  ftd)  in  golgc 
einfeitigcr  Hanbttjatigf eiten,  etma  beim  ©djrciben, 
eine  ©djttmdfc  in  bcm  Hanbgctenf  funbgeben  fotltc. 
©ie  Hanbübungcn  mirfcn  aud)  nod)  burdjgreifenber, 
roenit  fte  oon  anfpannenbcn  2lrmt)attungen  aud  oor* 
genommen  mcrbcn. 

D.  Die  licfmtbcre  ßebeiitmtg  bet  uoreruwljittcu  fjattfel- 
iilmttgen  fiir  ©cfmtbbeitspflege. 

Unferc  Ccfer  haben  aud  ber  Sefdfreibung  ber 
oorftet)enben  Hantelübungen  gefeben,  oielleidft  auch 
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fdjon  an  ftd)  fctbft  erfahren,  bafj  btefclben  in  unt- 
fänglid)cr  fficifc  baS  gelammte  2J?u$feIf|)ftem  er* 
greifen  muffen,  unb  ganj  befonberä  benfenigen  £f)eü 
beäfclbcn,  melier  ftd)  im  3ufamntenl)ange  mit  beit 
©dmttern  unb  bent  Ober-  unb  Unterarm  an  ben 
oberen  £t)eü  bc<3  9iuntpfcö  lagert.  fjicr  mirb  burd) 
ba3  JUidgrat,  burdj  bic  jmölf  Kippen  unb  ba3»ruft= 
bein  ber  »ruftfaften  (Itjoray)  gebilbet,  melier  bic 
cbclftcn  Organe  bcS  Körpers:  baö  fjcrj,  bie  2ungen, 
fo  mic  grofse  ©efäfjc  unb  Kcroctt  in  ftd)  birgt.  ©ö 
mirb  biefe  »rufll)öf)Ic  burd)  KhtSfeln  einem  231afe= 
balge  gleid)  ermeitert  unb  verengert,  unb  baburd) 
ber  fo  mid)tigc  2itl)mung$proccf)  ju  Stanbe  gcbrad)t. 

»on  ber  ©röf5e  unb  »cmcgtid)fcit  bc3  »ruft* 
fafienS  t)ängt  b a$  befferc  ober  fd)Icd)tcrc  »onfiatten* 
gcl)cn  bc«  2ltt)mung$proccf[e$  mefentlid)  mit  ab. 
©3  ifi  bcSljalb  ungemein  mid)tig,  baf  bie  ooüc 
räumliche  51uöbel)nung  biefer  gröftcntfeil^  oon 
einer  fnödjcrncn  Sffianbung  umgebenen  33rufll)5f)Ie 
t)crgcfleüt  merbe,  ba  bie  Siebte  ganj  mit  Kcd)t  jene 
jal)Uofen  Äranfbeiten  ber  ßungen  unb  beä  f>erjcnes, 
namentlich  bic  6d)minbfud)t  ber  erftcren,  meldjc 
fd)on  fo  viele  Ktillioncn  in  ber  »lüttic  il)rer  Saf)« 
l)inmeggerafft  f)at,  oon  einem  ju  engen  »au  ber 
»ruft  Verleiten,  meil  bic  ju  ben  ©eiten  ftc  um* 
gebenben  Kippet!  ftd)  nid)t  l)inrcid)enb  nad)  aufm 
mölbctt,  fonbern  gleid)fam  platt  gebrüdt  unb  in 
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itjrcr  Sange  ocrfürjt,  ben  [Raum  für  bic  Sungcit 
unb  baö '^erj  um  fo  meljr  oerengen  mitffen,  je 
weniger  fte  fclbft  bei  angefirengten  [Bewegungen 
nad;  aufen  ficroortrcten  tonnen. 

gaft  feine  unfern  biöf)er  bcfd)ricbcncn  Hantel* 
Übungen  bleibt  ol)nc  entferntere  ober  nähere  Sin* 
wirfung  auf  bic  SBruftorgane.  3n  einer  näheren 
unb  unmittelbaren  SBejiclmng  ju  bcnfclben  fteljcn 
namentlich  biefeuigen,  welche  ben  Dbcrförpcr  felbft 
ober  bie  51rmc  in  [Bewegung  fetjen.  £>af)in  gehören 
j.  SB.  ba<S  2tufl)cben  ber  hanteln  jur  SBag*  unb 
©cnfclljaltung,  ber  URantel,  bic  ©djulterprobe,  baS 
3lrmf reifen  jur  DJUitjle,  bad  Jrid)terfreifen,  baö  SRn* 
jicben  unb  Sluoftred'cn  jum  Stof;  unb  Hüb  u.  f.  w. 

5111c  biefc  Hantelübungen  äufjern  in  breifadjer 
Sffieife  iljren  Ijeilfamen  Sinflufj  auf  bic  91tl)mung3= 
werfseuge. 

3$r  SRuljcn  für  bie  Erweiterung  ber  23rujtl)öf)lc 
mufj  fogleid)  einlcudjten,  wenn  wir  bemerfen,  baft 
bie  baburcf)  fletö  in  Qlnfprud)  genommenen  ftärferen 
SHrmmuöfeln  fiep  an  ber  SJlufienfcite  ber  SBrufi  bc* 
fcjtigen,  unb  bedfmlb  bei  jeber  [Bewegung  bie  an  ber 
S8ruftl)öf)(c  lagernben  SRuäfcIn  ftetS  beträchtlich  nad) 
aufjen  jicficn  mitffen,  was  offenbar  bic  nötfüge 
SKuöbilbung  unb  normale  SBölbung  ber  fnödjeinett 
[Bruftwanbung  fel)r  wirffant  unterftüfst. 
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IDtan  fcf)c  nur  einmal  ben  Unterfd;icb  an  einem 
turnerifd)  auägebilbcten  Jünglinge  ober  ÜJtanne, 
beren  breitgemölbte  Sruft  gar  augenfällig  abflet)t 
gegen  bic  enge  unb  fdjmale  Silbung,  mel^e  mir 
bei  (Sollen  antrcjfen,  bic  in  Jolgc  ererbter  Anlage 
ober  öerfäumter  gntmicfclung  auf  ben  erften  Slid 
ftd)  al$  23ruftfd)mache  ju  erfennen  geben,  bic  mit 
Sruftbeflemmungen,  Huftenanfätlcn  unb  anberat 
Sruftbefdjmcrben  ftd)  quälen  unb  bei  ber  üblichen 
CcbcnSmcife  nur  ju  oft  eine  unfehlbare  Seutc  jener 
mörberifdjen  ßungenfranfheiten  merben. 

Bugleid;  mit  ber  grmcitcrung  ber  Sruftlmhle 
auf  mcd;anif<hcm  2öege  oon  aufien,  regen  unfere 
Hantelübungen  bic  SRcfpiration  aujicrbem  bebeutenb 
an  unb  forgen  burd;  eine  cncrgifd)c  Jt)ütigfeit  ber 
fiungen  aud)  non  innen  haauä  für  bic  ooüc  räum* 
liehe  ©ntmicfclung  beä  23ruftforbc$. 

©erben  bic  Sungen  in  ihre  ooüc  $hütigfeit 
oerfe^t,  unb  finbet  babei  baS  ginbringen  ber 
gcathmeten  2uft  in  aüc,  aud;  an  ben  äufierften 
^heilen  berfelbcn  gelegenen  Beücn  ftatt,  fo  fann  cö 
nid;t  fo  leidet  ju  franffmftcn  Scränbcrungcn  unb 
Ablagerungen  in  bem  fchmammigen  Sungengemebe 
fommen.  dagegen  crfd)lafft  ba$  Sungengemebe  bei 
ju  geringer  Scfriebigung  beä  2lthmung3jmo«ffc$ 
immer  mehr,  an  meinem  Buftanbe  nad)  unb  nad) 
and)  ba$  fehnige  unb  claftifdjc  ©emebe  ber  SiuSfcln, 
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Ligamente,  Änorßeln  unb  ftttodien  be$  $f)oraj 
tt>eilncf)mcn.  OaS  ©inatfymen  gefdjicfü  bann  jmat 
fcfynell,  aber  nie  ausgiebig  genug.  Oer  23ruftfajtcn 
mivb  auö  bicfem  ©runbc  aud)  immer  mcf)r  ein- 
fallen,  bie  ©djulterblätter  treten  tnefjr  nad)  oorn, 
unb  fo  bilbet  ftd)  jener  OijpuS  ber  2ungenfüd)tigen, 
bie  man  in  gebüßter  Haltung,  !urjatf)mig  ober 
t)üjtclnb,  cint>erfcf)Ieid;eit  fußt. 

£>ic  Dtacbtbeilc  biefeö  Suftanbeö  für  Verbauung, 
SBlutcirculation  :c.  ftnb  ju  befatmt,  als  baß  mir 
fte  hier  noch  befonbcrS  erörtern  müßten. 

2)urdi  unfcrc  Hantelübungen  fann  eine  ganj 
mctbobifdje  ©ultur  beS  2ltf)mungSproceffcS  unb  ber 
baju  nötigen  Organe  oerfolgt  merben,  inbem  fte 
bafür  forgcn,  baß  ber  ßeriobifdjc  Söcdffel  ber  2luS= 
beßnung  unb  3ufammenjicl)ung  ber  2ungett  mit 
Ceidjtigfcit,  Gsnergie  unb  2luSbaucr  oon  ©tatten  geßt. 

©in  jmeitcr  Sfußcn  für  bie  Sungen  entfpringt 
ferner  aus  ber  Hantelgtminaftif  baburd) , baß  fte 
bas  23Iut  ju  einem  rafdjeren  Untfaße  feiner  ©toffe 
oeranlaßt;  benn  bie  bei  allen  23emegungen  junäcbft 
unb  l>aubtfäd)lid)  in  Ulnfprud)  genommenen  üftuS= 
fein  gehören  ju  bcn  blutreidjcren  ©cbilben  beS 
Körpers  unb  es  ift  allgemein  befannt,  baß  bic33lut= 
unb  ©äftcmaffe  überbauet  nur  btird)  einen  leben= 
bigen  Kreislauf  unb  burd)  bie  babei  in  ben  oer= 
fdjiebcncn  feilen  mit  ißr  oorgeßenbe  naturgemäße 
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Umwanblung  in  gefunbcr  Söefcf)affcnt;cit  erhalten 
werben  fann. 

cigcntlidjc  2Befcn  ber  Sungenfutten,  rote 
bas  bet  meiften  dfronifchcn  Äranfbeiten  überhaupt, 
beficht  aber  in  einer  eigentümlichen  Sßetcmberung 
bet  23Iutmiftung  (£>h3fraftc) , beten  @t$eugniffc 
bic  in  ben  9lthmung3organcn  fid)  ablagernben  unb 
bicfclben  jerjiörenben  Änoten  (^überfein)  ftnb. 
3ebc  anfitengenbere  Hantelübung  tm*  butt  23e= 
ftleunigung  bc$  Ärcielaufe^  ein  raftereS  unb 
tiefetcö  9itt)etnhoIcn  jut  nothwenbigen  f$oIge,  unb 
eben  beäfwik  ncrjtcht  cS  ftc£>  ton  fclbft,  bah  bic 
baju  mitwirfenben  Sftuöfeln  fowohl  in  ihrer  Stetig* 
feit,  al$  in  ihrer  fubftanjicUcn  SliWbilbung  einen 
weit  hörten  ®rab  ber  Sntwidclung  erlangen, 
fo  wie  auch  uad)  ben  fd)on  oben  gegebenen  Sr* 
läutcrungen  bic  33ruft  wölben  unb  mehr  auöbchncn 
müffen. 

$>ic  britte  wohltätige  Söirfung  unfetet  Hantel* 
Übungen  befielt  oorjitglit  aut  barin,  bah  bie 
hkisbarfeit  ber  fernen  überhaupt  gleitmähigcr  »er* 
teilt  unb  befonberö  öon  ben  33ru|iorganen  hinweg 
nad)  auhen  geleitet  wirb.  ®a3  ße^tere  muh  um  fo 
widriger  erfteinen,  weil  gerabe  bic  SBetmchtung 
unb  (Steigerung  ber  S'terüenreijbarfeit  in  ben  51 1* 
mung^werfjcugen  mit  eine  Haupturfate  berßungen* 
fudftcn  ift. 
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fjBcrtrt  nur  rcdjt  Siele  barauf  bebaut  mären, 
ib>re  ßungen  nach  gebauten  ©runbfähen  abjubärten, 
fo  mürben  bic  überaus  ja()(rcicf)en  unb  nur  atlju* 
häufig  töbtlidjcn  Sun genfranfb eiten  ju  ben  Selten* 
feiten  gehören. 

2J?it  ben  Cungen  fte^t  baS  ^erj  in  unmittcl* 
barem  3u[ammen bange.  21  ud)  tiefes  rnirb  burd) 
angefirengte  Äörpevbemegung  mitteljl  ber  #antel= 
Übungen  eine  nie!  größere  Energie  unb  SuSbauer 
feiner  Jbcitigfeit,  unb  fomit  eine  beträchtlich  erhöhte 
SBiberjianbSfäbigfeit  gegen  fdfäblicbc  ober  gar  ge* 
fäbrlidjc  ©inflüffe  aller  2lrt  erlangen. 

DJtit  jeber  Turnübung  muß  nottjmenbig  eine 
oerfiärfte  Sbatigfeit  bcS  föcrjenS  eintreten,  unb  ba 
baSfelbc  feiner  mefentlicben  SBefcbaffenbeit  nad)  ein 
ÜfiuSfcl  ift,  fo  muß  cS  burd)  Ucbung  an  geftigfeit, 
©erbbeit  unb  PJiaffc  junebmen  mic  jeber  anbere 
Siuöfel.  2öic  fef;r  biefe  2luSbilbung  bcS  ^erjenS 
mit  ber  Summe  ber  millfürlidjen  Scmcgungen  im 
genauen  Sufammenbangc  fiebt  betätigt  bie  ©r* 
fabrung  oollftanbig.  Sei  ßanbleuten  unb  foldjcn 
$crfoncn,  bie  einen  angemeffenen  ©ebrauch  non 
ihren  ©liebem  machen,  b«ben  bic  Snatomen 
ftctS  ein  großes,  feftcS,  berbeS,  fdpmcrcS  $er$ 
gefunben,  mäbrcnb  ficb  bei  fotdjen  ^ßerfonen , bie 
eine  jrßenbe  ßcbenSmeife  ohne  CeibeSübung  führ- 
ten, jtetS  eine  oerbältnißmäßig  Heine,  fd)taffe, 
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fdjroadfc  unb  abgemagerte  23i(butig  itjrc^  Herzens 
geigte. 

der  ©influft  ber  roillfiirlidjen  iütuSfclbetvc* 
gütigen  burd)  Hantclgt)innaftif  auf  bie  Haut  erflärt 
ftd)  barauS,  baft  baS  SBIut  reichlicher  in  bie  Haut 
getrieben  unb  bie  Energie  ber  zahlreich  in  ber 
gangen  Haut  verbreiteten  Nerven  gefteigert  mirb. 
die  Haut  bebarf  ber  Kräftigung  ebenfalls,  um 
bcti  fd)äblict)cn  Sinftüffen  jtdtcrcr  miberftcfien  ju 
fönnen.  die  häuftgfien  Un:päjilid)fcitcn  unb  viele 
gefäf)rlid)e  Kranfheitcn  haben  ihren  ©rutib  in  biefer 
mangelhaften  ©ncrgic  ber  Haut.  ©S  giebt  fein 
rvirffatncrcS  IDiittcl  gur  normalen  ©tittvicfclung 
unb  Unterhaltung  ber  #autfunctioncn,  als  IDtuSfeU 
Übung. 

2lUe  biefe  33cjiel)ungen  taffen  bie  biätctifdje  23e= 
beutung  ber  vorgcbadjteti  Hantelübungen  erfennen, 
welche  in  itjrer  richtigen  5lmvcnbung  für  fo  SBiele 
eine  tvirffatne  9^ad;t)ülfe  ju  einer  gefunben  2ebetiS= 
füljrung  tverben  fönncti. 

gi'tr  diejenigen,  beren  Drganifation  eine  be= 
fonberc  Schonung  verlangt,  betnerfen  tvir,  baf  fte 
fid)  nur  allntälig  an  bie  anftrengenberen  Uebungcn 
ber  oberen  ©liebniafcn  ju  gewöhnen  haben  unb 
bcSl)alb  mol)l  tf)un,  tvcnti  fte  in  ber  durdmahmc 
ber  Hantelübungen  bie  «Reihenfolge  bcobad)tcn, 
tvonad)  junädjft  bie  von  uns  befd)ricbenen  Hanb= 
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Übungen  mit  hanteln  burdjgcübt  merben,  bann  bie 
©llenbogem  unb  juie^t  crjt  bie  QIrmübungcn  folgen. 
SDie  ©rünbe  bafür  merben  mir  bei  bcn  Stuänatjme* 
fällen  anfübren,  meltfje  in  golgc  oon  ftranff)cit3= 
biäpofttionen  im  ©ebraudje  ber  Hantelübungen 
eintretcn  tnüffen. 


Uicrtes  üaprtel. 

^nntdiUmugcn  mit  <StdInng3toed)fd  nnö 
23dnegungen  uou  £)rt  unter  fSerüdftdjtigung 
bcr  unteren  ©Itebmüfjen. 

2ßir  gehen  nun  über  ju  einer  9Rcif>e  non 
Hantelübungen,  rncldfc  jmar  auch  noch  bie  2Irme  in 
mannigfacher  SBctf)ätigung  erhalten,  juglcid)  aber 
aud)  eine  umfänglichere  Uebung  ber  unteren  Gcjtre* 
mitäten,  ber  Seine  unb  Füfje,  oeranlaffen.  ©ic 
bie  Ucbungen  bcr  oberen  ©liebmafien  in  bireeter 
Schiebung  ju  ben  Organen  ber  Srufttmh^  unb 
bereu  Functionen,  fo  flehen  biefe  Ucbungen  im 
näheren  Sufammenhange  mit  ben  Unterleiböorganen, 
mic  mir  bei  Darlegung  ber  biätctifdjen  Scbeutung 
biefer  Ucbungen  bcfonbcrS  jcigcn  merben. 

©3  ift  bas  ©ebiet  bcr  Hantelübungen,  mcld)c 
mit  ©tcllungcSmcdjfcI  unb  Semcgttug  oon  Ort  ocr= 
bunben  ftnb,  ein  jicmlich  grofjcS.  ©ir  bcrüd’ftchtigcn 
feboch  nur  biejenigert  Ucbungen,  meldfe  leicht  oer* 
ftänbliiä)  ftnb  unb  im  befdfränften  9iaumc  bcS 
3intmer$  oorgenommen  merben  föunen.  3u  biefem 
Smcd'e  nehmen  mir  auch  oiclc  bcr  fdjon  bef<hric= 
betten  3lrm*,  ©Uenbogem  unb  Hanbübungctt  mieber 


•Cmntelübuntjcn  mit  ©tcHunflSrecdjfcl. 


61 


mit  auf  unb  betreiben  einige  neue,  bie  fid)  am 
geeigneten  mit  Uebungen  ber  unteren  ©liebmafien 
üerbinben  Taffen. 

A.  ßciitbeutcgimgcit. 

1.  SGBie  ftd)  an  baä  einfache  ©ef)cn  im  Um* 
juge  mehrere  ber  Hantelübungen  anfd)Iiefjcn,  fjaben 
mir  fd)on  burcfj  bic  Seifpielc  mit  (Selben  an  Drt 
gegeigt,  bic  nun  in  gleicher  Sßcifc  mit  ©ef)en  non 
Drt  bargiiflcllcn  ftnb,  menn  man  in  feinem  Bitnmcr 
ben  Diaum  baju  f>at. 

Unferc  Cefer  mollen  if)te  ©ebübungen  aud)  fo 
abänbern,  ba§  j.  S.  jmei  Stritte  mit  3el>engang 
in  2ßed)fcl  treten  mit  jmei  gcmöljrilidjen  ©dritten. 
3u  beut  ©et)en  auf  ben  3el)cn  merben  bie  Hanteln 
jur  ©djräg*  ober  Sffiagbaltung  feitlingS  erhoben,  ju 
ben  gembbn(id)cn  ©dritten  micber  jum  2lbf)ang 
gefenft. 

©ine  befonbere  2Irt  beä  ©eljenä  benu|en  mir 
aber  alä  befonberö  geeignet  jur  Serbinbung  mit 
unferen  Hangübungen,  nümlid)  baö  ©eljen  mit 
Sor*  unb  9fad)ftcücn  ober  ben  ad)  ft  eil  gang, 
melier  fo  ausgefüf rt  mirb,  baff  oon  ber  gefdfloffenen 
©tcllung  beiber  ftüfie  au$  j.  S.  baä  linfe  Sein  in 
ber  1.  3eit  einen  ©djritt  feitmarts  mad)t,  mäljrenb 
in  ber  2.  3eit  ba3  redete  Sein  jur  ©runbftetlung 
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toicbcr  nacpfolgt.  Statt  n>icbcrt)oIc  bicfc  ©angart 
in  je  jmei  Seiten  halb  mit  Sorftellen  beS  Unten,  halb 
beS  teefiten  Seines.  Seim  Sorftellen  tinfS  ergeben 
mir  ben  Unten  Sinn  jur  Söaghaltung  unb  fenfen  it>n 
beim  Dtadjjtellen,  eben  fo  ben  redeten.  beim  Sorftcll* 
gang  rechts.  Sulcht  erfolgt  ©rieben  ober  SluSftofien 
beiber  Slrnte  ju  icbem  Sorftclltritt  unb  Slbfenfen 
ober  Stnjichen  ju  icbem  SacbfteÜtritt. 

Sine  nod)  energifdferc  Setf)ciligung  ber  unteren 
©ptremi  täten  oerlangt  cS,  menn  mir  unferen  Sor= 
fteügang  fo  entrichten,  bah  ber  Sorftelltritt  als 
leichter  ©prang  erfolgt.  SBollcn  mir  5.  S.  nad) 
linfs  hin  gehen,  fo  fchncüen  mir  uns  mit  bem 
rechten  gufc  ab  ein  ffienig  in  bic  &öf)e,  unb  tommen 
auf  bic  linte  guhfpifec  bcrgeftalt  nieber,  bah  baS 
Dtieberfpringcn  burd)  ein  claflifd)eS  Seugen  im 
Änie-  unb  gufigclcnf  unterftü^t  mirb.  Stit  bem 
gortfchnetlen  burd)  ©prang  erfolgt  gleichseitig 
fdjmunghafteS  Sluffdhnetten  ber  hanteln  jur  ©d)räg= 
haltung  fcitlingS,  jum  Sacpftcllen  mit  Slbfenfen. 

©inen  leichteren  UebungSfaH  legen  mir  ba= 
jmifd)cn.  3m  ©djtuhftanb  ftnb  beibe  hanteln  in  ber 
Slnjiehhaltung  mie  bei  $$ig.  1 2,  a.  SDtan  jählt  im 
mäßigen  $cmpo  bis  Siet!  unb  läht  jur  1.  unb  2. 
Seit  ©rpeben  beS  Körpers  junt  ßchenftanb  unb 
mieber  Sicberlaffcn  junt  ©ohlcnftanb  folgen,  mo= 
mit  mir  glcid^eitig  £od)ftrecfcn  beiber  Sinne  jur 
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©enfellfaltung  unb  IBiebcratif  eben  folgen  taffen ; in 
ber  3.  unb  4.  Seit  gefd)icf)t  ein  D^a^ftcüfdpritt  n ad) 
linfs  ober  rccfjtö  t)in,  wobei  bic  Qlrrne  ruf)cn.  ®aran 
fnüpfen  wir  jug(eid)  einen  UcbungSfatI,  wobei  eine 
fdjnetle  Scwegung  ber  ^iifjc  einiritt,  bic  unter  Utn= 
ftänben  ein  gutes  bittet  gegen  falte  giifje  werben 
fann.  2öit  meinen  ben  3)reiftampf,  ber  barin 
befielt,  baf  in  einer  Seit  fo  furj  als  möglief)  cm 
breintaligeS  fdmcllcS  Auftreten  ber  wecfjfelnben 
erfolgt.  Seim  ©reiftampf  linfs  tritt  j.  S.  ber  linfe 
gufj  juerfl  auf,  bann  ber  redete  unb  bann  ber  tinfe 
jum  ©d)tu§  nod)  einmal,  2WcS  in  fdjncllcr  Scdgc. 
Seim  '£)rcijtampf  rcd)tS  wirb:  rcd)tS  — linfS  — 
rcd)ts!  geftampft.  Stit  bem  9tad)fteügang  rcd)ts 
oerbinben  wir  biefe  gufjbcwcgung  5.  S.  fo,  bajj  in 
ber  erfien  Seit  ®reiftampf  linfs,  in  ber  jweiten 
baS  JBeiterfdfrcitcn  red)tS  erfolgt  unb  im  2öed)fct 
alfo  weiter,  beim  Sorfteügang  nad)  linfs  f)in  um* 
gefebrt. 

ScfonbcrS  juträglidf  für  Äörperübung  ift  ber 
9tad)ftellgang  in  ber  ©cftaltung,  wonaef)  jcbcSmal 
baS  Sorfteübcin  gebeugt  wirb  (wie  bei  f$üg.  1 0,  c), 
ber  Oberförster  aber  nwglidjft  fenfred)t  ju  galten 
ift.  Stau  »erbinbe  mit  biefem  ©et)cn  in  ber  9IuS* 
fatlftetlung  ba^  QluSftofkn  beS  gleidjfcitigen  9IrntcS. 
9tur  mag  baS  Sempo  bergeftalt  geänbert  werben, 
baff  wir  jurn  Sorfteücn  ftets  jwei  Seiten,  5 um  9?ad)= 
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ließen  1 Seit  nehmen,  bie  Ucbung  aXfo  im  3/4=^ct 
au$füf)ten. 

2)ic  »erfcf)iebcnen  'Hrrnfwltungen,  baäSIrmbteben, 
baö  2Irmfteifen  jut  ©tüfjle,  Sridjterfreifen,  ba$ 


3Iuf=  unb  2Ibfitf)ten  bet  hanteln,  2Irmfioficn  unb 
21rmf)auen  Iciffen  ftd)  mit  bem  ©eben  im  3/4=  ober 
4/4=$act  oerbinben. 

2.  ®ic  freie  ©etbatigung  ber  ©eine  ift  nur 
im  Sßcdffcl  in  ber  einbeinigen  Stellung  für  unferen 
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3metf  mögtid).  Unferc  ßcfcr  mögen  ftdj  bie  Seim 
Übungen  an  gig.  1 1 oerbeuttidjen,  non  benen  mir 
juerft  baä  Spreizen  nennen,  mobei  ftd)  baö  eine 


Sein  oom  £üftgelenf  au$  bei  fortmetyrenber  $tnie= 
ftreefung  au3  ber  gefdjloffenen  Haltung  entfernt, 
entmeber  in  geraber  ßinie:  ©enfelfüreigen,  ober 
in  ber  Sogenlinie:  ftegel=  ober  Sogcnfüreijen. 

Stt  o f f , ■bimte!'®ü<jjtein.  5.  Stuft.  5 
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3)aö  Srftcrc  übe  man  fo,  ba§  bas  rechte  «Sein  juerft 
gunt  Keinen  SZßinfel  feitwärtS  abgeftrcd't  wirb, 
worauf  ber  SBinfel  auf  bem  2öcge  c-d-e  (Big.  11) 
atltnäfüid)  toergrö^ert  wirb,  oiellcid)t  bis  jum  regten 
Sßinfcl.  ÜDtan  füfjre  bas  ©preijbein  nad)  jeber 
Strebung  mit  ©djwung  wicber  in  ben  ©d)lu§ftanb 
sutücf  unb  orbne  bicfeit  2öed)fel  mit  Sieben  unb 
©dfliefjcn  an  beftimmte  Beiten. 

Sftit  ber  Srweiterung  bcS  ffiinfclS  beim  S8ein= 
[preisen  bringe  man  and)  bas  groben  ber  hanteln 
mit  äf)nlid)er Steigerung  inSinKang.  2öie  red)ts, 
fo  werbe  bas  ©preijen  aud)  linfS  geübt,  ober  im 
fteten  2öcd)fel  oon  linfö  unb  rcd)ts,.  wenn  ber 
©d)(u§ftanb  bajmifd)eit  folgt. 

Sine  gute  Uebung  ift  ber  ©cinfcplag  nad)  ber 
Hanb  (Big.  11,  f),  wobei  bie  Hantel  jur  2öag= 
Gattung  oorlings  erhoben  ift  unb  bas  ber  auSgefiredten 
Hanb  entfpreepenbe  ©ein  mit  ©d)trmng  jum  ©e- 
rühren  ber  gantet  aufwärts  geführt  wirb,  was 
burd)  Sntgegenfommen  mit  einem  geringen  ©enfen 
ber  Hantel  ju  ermöglichen  ift. 

$)aS  ©ogenfpreijen  (Big.  11,  a)  ift  Ieid)t  Der* 
ftünblid)  unb  mag  ebenfalls  nad)  ber  ©röjie  beS  ju 
befdjreibcnbcn  ©ogcnS  erweitert  ober  verringert 
werben.  9ltS  Hantelübung  eignet  ftd)  baS  einarmige 
5lrmlreifett  jur  2Jiüf)le  jur  ©erbinbung  mit  bem 
©ogenfpreijen. 
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3.  £>ie  Hebungen,  mdc^c  ftd)  aus  ber  Serbin* 
hing  bcS  Dber=  unb  Unterföenfel*  burdj  Sengen 
im  Äniegelcnf  ergeben,  fann  man  ganj  nach  Qtna* 
logic  bei*  ©Uenbogenübungen 
hüben.  Söenn  ber  Unter* 
fcf)cnfel  nach  bem  Ober* 
fcfjcnfcl  buvcb  £ebcit  herauf* 
gejogen  mirb,  fo  ift  ba3  ein 


$a$  Seinanjichcn  jum  £icb  unb  jum 
©tofj  (gig.  12,  c)  mirb  in  Serbinbung  mit  bem 
barauf  fotgenben  ©treefen  gang  bem  2Irmftofen 
unb  Qlrmtjauen  entfprcdicn.  5Die  gleichnamigen 


$ ebb  engen  ber  Änieelgig. 

1 2,  b),  ba£  mir  mit  ©djmung 
fo  weit  auSbchnen,  baf$  bic 
£ade  ba$  ©cfäf?  berührt: 
Slnferfen.  ©in  herauf* 
führen  beö  Dberfdjcnfelä  gur 
Annäherung  an  ben  Untere 
leib  nennen  mir  Änic* 
fdjneUen.  35a8 beibbeinige 
Anferfen  im  ©prung  mirb 
SDoppelfdjlag,  baS  beib*  * 
beinige  Rupfen  mit  5tnic= 
fd)netten  SDoppelfchnellen 
genannt. 


»iß.  12. 


68 


SBierteä  Kapitel. 


Hantelübungen  laficn  ftdj  aud)  leiert  mit  biefen 
Seinübungen  oerbinben. 

4.  $>al  Ucbcrgef)cn  aul  bent  ©läjlufiftanb  in 
bic  ©rätfdfftellung  benuijett  mir  jur  SBcrbinbuttg 
mit  Hantelübungen  folgcnbermafjen. 

2lul  bent  ©d)Iufjftanbe  (gig.  8,  a)  entfernt 
ftd)  auf  (Sind!  ber  linfe  $u§  einen  falben  ©djritt 
ttad)  linfl  (b),  auf  3mci!  ber  rcd)tc  gujt  eben  fo 
nad)  redjtl.  2luf25rei!  gef)t  ber  linfe  guji  micbcr 
auf  feinen  erftett  ©tanbort,  mal  auf  Sicr!  auch 
ber  rcd)tc  tf)ut.  $>ie  2lrme  ftnb  babei  geftred’t  im 
2Ibf>ange  unb  bic  Hanteln  merben  alfo  erhoben, 
ba§  mit  bent  2Iulfd)rcitcn  linfl  aud}  ber  linfe  2lrnt 
jur  2öagt)altung  aufgefit,  mal  fid)  aud)  beim  9tcd)tl= 
aulfd)rciten  mit  bent  redeten  2lrntc  micbcrl)olt.  ®al 
2lbfenfcn  ber  Hanteln  nerbinbet  ftd)  lcid)t  mit  bem 
3uriicfgel)cn  ber  $üfie,  mic  fdjon  befd)ricben  mürbe. 
3mifd)cn  biefen  im  langfamen  4/4=£act  auljufü^ 
rcnbeit  ©tctlunglmcd)fcl  lege  man  2 9?ad)ftellfd)rittc 
in  ber  ftortbemegung  nad)  ünfl  ober  rcdjtl  Hinein. 

2)ie  jmeitc  Serdnbcrung  mit  bent  ©teHungl= 
med)fcl  machen  mir  fo,  bafj  auf  bic  1.  uttb  2.  3eit 
ber  Uebergattg  in  bic  ©rätfdfftellung  »ermittelt 
mirb,  in  ber  3.  3ctt  aber  burd)  gtei^jeitigel  2lb= 
fcfmeHett  beiber  güfie  ber  crfic  ©tanbort  burd) 
©btuttg  micber  eingenommen  mirb.  25er  ©prung 
ifi  beim  Webcrfommeit  auf  bic  3^Kn  ber  giific 
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burd)  «Beugen  im  Äniegelcnf  möglidift  lcid)t  au3ju= 
führen.  ©3  micber^olt  fid)  biefe«  Ucbcrgef)cn  in 
bie  ©ratfcpftcllung  unb  bas  3utüdfpringcn  in  ben 
©djtufiftanb  im  V^Snct.  $)en  Firmen  feilen  mir 
babei  eine  2Jiitbett)ütigung  in  bet  Seife  ju,  baff  fie 
in  ber  «Jlnjie^altung  jum  ©toj?  mic  bei  gig.  5,  f 
gehalten  merben.  33eim  erfien  ©ptung  metben 
beibe  2(rme  magerest  auSgeflofien,  beim  2.  ©prungc 
mieber  angejogett,  unb  fo  im  2öcd)fet  mcitcr. 

©ine  paffenbe  2Xrmtt)ätigfcit  ju  bem  3utücf= 
fptingeit  in  ben  ©dflufiftanb  ift  aud)  baS  beib= 
atniige  Qltmfreifen  jur  SRüfjle,  baS  fdjmungtyaft 
au$jufüf)tcn  ifl. 

©ine  britte  «Bariation  unfetes  ©teüung$mcd)fcbS 
befielt  barin,  bafj  baö  Uebergefjen  in  bic  ©rätfd)= 
fiedung  eben  fo  mic  baS  3urücfgct)cn  in  ben  ©dflufj* 
ftanb  mit  ©bringen  gcfd)iet)t,  mie  baS  bei  gig.  8-  d 
angebeutet  ifl.  SDie  ffierbinbung  ber  Hantelübungen 
mit  biefem  ©tetlungSmedjfel  übertaffen  mir  unferen 
Scfern.  2>er  ©tellungömedjfcl  ifl  fd)on  febr  mirt= 
fam,  menn  er  mit  ©prung  au3gefüf)tt  mirb,  mä^renb 
bie  Hanteln  rut)ig  in  ber  ©d>rag=,  Sag=  ober  ©cnfe(= 
battung  oerbleiben. 

©in  UcbungSfaü  mag  nod)  ermähnt  fein,  bei 
meld)em  im  ©prungc  ©dflufjftanb  unb  ©rätfd)= 
ftetlung  bergcftalt  mectjfeln,  baft  biefe  felbfl  grada- 
tim  bei  jebem  Seifet  oergröfsert  mirb.  Dtan 
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fpringt  auf  ®m$!  aus  bem  ©dplußftanb  in  bic 
fieinc  ©rätfdfjtcllung,  auf  ßwei ! in  bic  größere 
unb  auf  SDreü  in  bic  bem  Uebenben  größtmögliche, 
auf  Vier!  micbcr  in  ben  ©djlußftanb.  Vod)  burd;= 
greifenber  mirb  biefe  Uebitng,  wenn  man  nad)  jeber 
Vergrößerung  ber  ©rätfd)fteOung  micbcr  in  ben 
©djlußftanb  jurüdgeßt. 


Sifl.  13. 


5.  ©djmieriger  unb  anftrengenber  ftnb  bie= 
jenigen  Hebungen,  bei  mcldjen  ein  Veugen  unb 
©treden  ber  unteren  ©liebmaßen  fo  ftattfinbet, 
baß  non  ifjnen  babei  juglcidj  bie  ganje  Saft  be3 
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Oberförper«  ju  tragen  ijt.  Diefe«  ©enfbeugen. 
per  Äniec  üben  wir  juerjt  beibbeinig  Pont  6d)lufj* 
jlanbe  au«,  inbem  ftd)  ber  Oberförper  mittelfl  ®cu= 
gen«  in  ben  Änie*  unb  gufjgclenfen  bem  gufjbobcn 
nähert.  2Jtan  mag  biefe«  ©enfbeugen  im  Anfänge 
nur  in  geringer  91u«bcl)nung  üben,  fo  bafj  c«  ftd) 
erji  nad)  unb  nach  Potn  ftumpfen  ffiinfel,  ben 
Ober-  unb  Unterfchenfel  mit  einanber  hüben,  bi« 
jum  regten  unb  fpitjen,  unb  cnblicf)  bi«  sunt  ©i^= 
i)ocfen  (gig.  1 3)  au«behnt,  wobei  Ober*  unb  Unter* 
(djenfcl  einanber  berühren.  ‘Da«  ©temmftreden 
ber  Änicc  ift  bic  bem  ©enfbeugen  entgcgengefc^te 
Bewegung,  wobei  ba«  Dberbein  unb  ber  nachfolgcnbc 
Oberleib  frei)  möglid)ft  twnt  Unterbeine  entfernen 
unb  mit  bemfetben  in  glcidjc  Stiftung  treten.  Der 
Oberförper  ift  babei  ftet«  fcufrcdjt  $u  galten. 

2Bir  bilbcn  au«  bem  ©enfbeugen  unb  ©ternrn* 
ftreden  einige  Ucbung«fatlc,  bic  wir  unferen  &antel* 
freunben,  namentlid)  ben  #ppod)onbern  unb  Unter* 
Ieib«fd)Wad)en  unter  ihnen,  angelegentlich  empfehlen : 
a)  Da«  ©enfbeugen  erfolgt  Pont  ©chlujjftanbe 
au«  in  3 ©raben  unb  3 Seiten  bi«  junt  ©i^otSen 
(gig.  13,  b);  in  ber  4.  Seit  gefd)icf)t  ©tcnint* 
ftreden  bi«  sut  aufrechten  ©teUung.  Die  2Irmc 
ftnb  wie  bei  gig.  1 2,  c babei  angesogen  unb  wer* 
ben  in  3 ©tredungen  gradatim  bi«  sur  ffiaghaltung 
(gig.  13,  d)  feitling«  au«gefircdt;  beim  ©temm* 
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ftrcdcn  erfolgt  baS  fdjwungbafte  Beugen  beiber  Srmc 
jur  „2tnjief)^altung  jum  ©tojj". 

b)  35aS  ©enfbeugen  erfolgt  in  ber  1.  Seit  bis 
jum  ©i^octen,  wäfwenb  bas  ©temmftreden  gra- 
datim  in  3 Beiten  nnb  9lbf4cn,  äfmtidj  wie  oor= 
t)er  baS  ©enfbeugen,  gcfd)iel)t.  Sud)  bie  unter 
a)  jugetbeitte  Hantelübung  erfolgt  f)ier  in  umge= 
fester  ©ejtaltung. 

c)  2)cm  grabweifen  ©enfbeugen  nom  großen 
bis  $um  flcincn  2Ö  infei  folgt  fcbcSmal  ein  ©temm=> 
ftreden.  2Jtan  jä^le  j.  B.  bis  6,  unb  laffe  auf  1, 
3 unb  5 baS  gradatim  gefteigerte  ©enfbeugen,  auf 
2,  4 unb  6 baS  wiebert)otte  ©temmftreden  cintreten. 
(Sntfpred)enbc  Hantelübungen  werben  unferc  Sefer 
nad)  bent  Sorangegangcnen  leid)t  baju  auSfinbig 
madfen. 

d)  3n  6 Beiten  mag  audj  ©enfbeugen  unb 
©temmftrecl'en  fo  mit  cinanber  Werfeln,  bafj  auf 
6inS!  foglcid)  baS  tiefe  ©enfbeugen,  unb  auf  3 unb 
5 baS  allmähliche  2lufrid)tcn  burd)  ©temmftreden 

gefd)icf)t- 

e)  ®aS  ©enfbeugen  unb  ©temmftreden  in  ber 
©rätfdjfteüung  ift  anftrengenber,  für  bie  unteren 
©ticbmafen  aber  aud)  um  fo  wirffamer. 

f)  £>aS  ©enfbeugen  in  ber  Steife,  bafj  bie  2afi 
bcS  ÄörperS  babei  oorwiegenb  oon  einem  Seine 
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(gig.  14)  getragen  wirb,  ift  fefmneriger,  unb  mag 
erft  folgen,  mettn  ba4  beibbeinige  t>mlänglicf)  geübt 


,.^7\ 


ift-  3u  biefetn  ßweefe  get)t  ba$  eine  23ein  in  93or= 
fc^rittfieKung,  mie  bei  ftig.  1 3,  a,  unb  unterst 
bas  anbere  (b),  menn  biefeö  in  äfmlidjet  ©eftaltung 
unb  93erbinbung  mie  beim  beibbeinigen  ©enfbeugen 
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bie  Hauptarbeit  übernimmt;  ifl  linf«  unb  rccf>t«  ju 
üben  unb  mit  Hantelübungen  $u  oerbinben,  wie  c« 
bei  $ig.  13  angebeutet  ift.  35a«  ermähnte  ©cnf= 
beugen  auf  einem  Seine,  welcpe«  butd)  $ig.  14 
unferen  Hantelturnern  öcranfdfaülidjt  wirb,  mag 
be«palb  befonbet«  petoorgepoben  metben,  weil  bei 
ipnt  mit  bet  ©djroierigfeit  ber  Slu«füptung  jugleid) 
bie  intenfwc  Sßirfung  auf  bie  unteren  ©liebmafjen 
ftd)  fteigert.  Bubem  pat  e«  für  HJtancpc  einen  be* 
fonbeten  tfteij,  ein  fdjwietigere«  Surnftüdlcin  petau«= 
jubtingen  unb  jebenfaH«  ift  c«  für  beit  ßintmer* 
turnet  ein  lopttenbc«  ÜJtüpcn,  gcrabc  biefc  Sutnfiubie 
ju  treiben. 

g)  Sin  leistete«  Uebung«bcifpicl  empfehlen 
wir  fd)licülid)  unferen  ßefern  nod)  nad)  fotgenber 
©eftaltung.  3m  ©djlupftanb  folgt  in  4 Beiten 
pintcrcinanber:  Bepenftanb  — ©enfbeugen  im 
Sailen  jtanb  — ©temmfirccfen  — ©oplenftanb; 
bamit  im  2Bed)fel  jwei  ©dritte  D'tadjfteHgang  linf« 
ober  red)t«  in  4 Beiten.  35em  ©cnlbeugen  unb 
©temmftreden  in  ber  jweiten  unb  brüten  Beit  orbne 
man  ba«  Hodfpeben  ber  Hantel  jur  Söagpaltung 
unb  ba«  Stbfenfen,  ober  5lu«ftofien  au«  ber  „Stnjiep* 
paltung"  unb  Slnrcipen  ber  2lrme  ju. 

Sille  bie  bi«pet  aufgefüprten  Ucbungcn,  namens 
lid)  bie  unter  5)  ocranlaffen  eine  fept  aUfeitige  unb 
energifepe  Uebung  berfenigen  2Ru«feln,  weldje  am 


•ihintclübuiißen  mit  ©tcflunflät»ed)fcl. 


75 


Dbc^  unb  Unterföcntel  lagern  unb  it)re  Snfafc* 
fünfte  mehr  ober  voeniger  in  ber  Unterlcibötjö^tc, 
ant  Sedeit,  haben.  Daburd)  aber  erbalten  fie  and) 
ihre  biätetifebe  Sebeutung  für  Anregung  ber  Unter* 
leibäfunctionen,  namentlich  ber  Serbauurtg  unb  beä 
SlutbcrcitungSproccffcS. 

6.  23a  unferen  fiefern  bic  SluöfattfleUung  nad) 
3ig.  1 0 febon  befannt  geworben  ift,  fo  taffen  wir 
hier  noch  eine  Uebung  folgen,  bic  bem  <Sto^baucn 
(B,  7)  abnett  unb  nad)  $ig.  15  alä  ©tob  Wurf 
alfo  burebgenommen  wirb: 

3n  ber  ©mnbftetlung  werben  beibe  hanteln 
auf  <£in<S ! jur  ©d)rägbaltung  rüdtingS  (gig.  15,  d) 
gefdjwungen;  auf  3wei!  ebenfalls  mit  Sogen* 
febwenfen  auf  bem  Stege  b nad)  öorn  gebradü, 
jebod)  fo,  baf  ftc  jum  ©d)tub  beä  Sogenfd)wenfcn3 
in  bic  „Qtnjiebbattung  jum  ©tob"  bic  ©eiten  ber 
Sruft  fomnten;  auf  Drei!  folgt  ber  ©tofjwurf  auf 
bem  Stege  c jur  Stagbaltung  oorüngS.  ©tcid)$eitig 
mit  bem  ©tofjwurf  gebt  abwedjfetnb  baS  tinfe  ober 
rechte  Sein  in  bie  Suäfaüftettung  beugenb  oor.  di 
wicbcrbott  fid)  biefe  Uebung,  inbem  auf  (SinS!  bie 
hanteln  mit  geftredten  QIrmcn  auf  bem  Stege  a 
wieber  nach  rüdwärtS  geführt  werben,  aud)  bas 
jcbeömaligc  SuSfaübein  gteid)jeitig  wieber  in  ben 
©cbtubftanb  jurüdfebrt.  3m  3Ji=Zact  wirb  ber 
©tobwurf  in  biefer  Steife  fortgefc^t. 
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7.  £>ie  gig.  15  berbeutlid)t  uns  aucf)  baä 
fogenannte  93 o y en,  wobei  ftd)  bie  9lrmc  wie  bei  c 
in  ber  „Söeugfyaltung " befinbett,  bie  (Menbogen  fo 
weit  juriiefgejogen  atö  mögtief).  9tuf  @in$!  wirb 


Sie-  iS- 


biefe  (Stellung  eingenommen  unb  aufSwci!  gefcfjic^t 
ganj  fo  wie  bei  gig.  15,  c ba$  3Iu$ftofcn,  baö  mit 
einem  9Iu3fatl tritt  begleitet  wirb. 
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8.  Bunt  dritten  foU  ung  $ig.  15  nod)  jur 
93efd>rcibung  einer  eben  fo  frönen  atg  jwccf’mäfngcn 
Hebung  bienen.  (Sg  werben  närnlid)  bie  4?cmteln 
jur  2Bagl)altung  oorlingg  wie  bei  15,  c herauf* 
genommen,  unb  jwat  in  ber  ©runbfiellung.  Sluf 
(SinS ! get)t  bag  linfe  23cin  jur  Slugfalt  jlellung  oor, 
wäljrenb  glei<J)jeitig  beibe  Sirme  jur  SBagfyaltung  feit- 
littgg,  ganj  Wie  bei  ber  Sdfulterprobc  A,  4,  jurücf= 
gezwungen  werben.  Stuf  3««'-  S^t  man  in  ben 
@d)lu§jlanb  jurücf  unb  bie  hanteln  werben  glci<^= 
faUg  oorlingg  jur  SBagbaltung  geführt. 

9.  (Sin  untcrljaltcnbeg  unb  jugleid)  übenbeg 
(Spiel  ift  bag  Sluffangcn  ber  hanteln,  wobei 
man  bie  Stellung  mit  Slugfall  wie  bei  gig.  10 
einnimmt.  Stur  wirb  babei  bie  Hantel  im  Stifigriff 
unb  fo  gehalten,  bafj  bag  panbgelent  l)öl)cr  fiept. 
Ski  lofer  Raffung  läpt  man  bie  Hantel  fenfred)t 
pcrabfaHen,  um  ftc  mit  fcfmctlcm  ©riff  wieber  auf» 
jufangen.  3)ian  fteigert  bag  perabfaKcnlaffcn  ber 
Hantel  big  ju  größerer  £icfc,  unb  übt  eg  eben  fo 
aud)  in  ber  Sluefattftellung  linfg  mit  ber  linlen  £anb. 

10.  Sllg  eine  fepr  nüplicpe  unb  anftrengenbe 
Hebung  für  bie  unteren  ©liebmafjen  führen  wir 
nod)  ben  fogenannten  S)euf$red!cnfprung  an, 
welker  in  einem  bereinigen  f^ortpüpfen  in  ber 
©iijfwcfbeuge  (gig.  1 3,  b)  nur  beibe  Äniec  gefcploffen) 
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beftcpt.  Seim  erften  Sprunge  werben  bic  hanteln 
wie  bei  $ig.  1 5,  a juriicfgefd)mungen,  beim  ^weiten 
Sprunge  aber  jur  Senfelpaltung  aufgefü^rt. 

B.  Unmpflictocguttgcn. 

Sei  ben  feiger  betriebenen  Hantelübungen 
ftnb  potwiegenb  bic  ©ticbmapcn  in  2pütigf'cit  ge* 

fommen,  unb  biefe 
paben  fcf)on  einen 
ni<pt  unwefcntlten 
3tntpcU  an  ber  Sc* 
megung  beä  3t um* 
pf  cö,  ber  namentlich 
non  ben  3trmübun* 
gen  metfaep  berührt 
wirb.  ©3  ijt  für  bic 
©efunbpcitäpftege 
niept  unwitptig,  na* 
mentlid)  eine  burep* 
greifenbere  Ucbung 
ber  3tumpf*  unb 
«RücfenmuSMn  ein* 
treten  ju  taffen,  ju 
melcpcnt  3rc>ccfc  mir 
meprere  barauf  pin* 
jielcnbc  Hantel* 
©ts-  ic*  Übungen  betreiben: 


Hantelübungen  mit  ©tenungärocdjfel. 


79 


1.  Oa3  SDrct)fc^>rotngcn  (gig.  16)  ijl  eine 
t>er  cinfad)ften  Dtumpfübungen  unb  wirb  oon  ber 
©rätfd)ftetlung  and  ootgenommen.  Oie  hanteln 
beftnben  fid)  in  ber  Qlnjieffaltung  am  2cibe,  §änbe 
nafc  bei  cinanbcr,  unb  werben  fd)wungf)aft  halb 
nad)  linfa,  halb  nad)  red)tö  X)in  geführt,  wobei  ber 
gange  Oberleib  unter  Diumpfbrefcn  mitfolgt.  Uiad) 
unb  nad)  t)ält  mau  bie  hanteln  rnefr  twtn  2cibe 
ab  unb  gcftaltct  fo  baö  Oreffd)wingcn  fdjmieriger 
unb  burd)grcifenbcr. 

2.  OaS  Änidfd)Wingen  (gig.  17)  nefnie 
man  ebenfalls  aus  ber  ©rätfcfftellung  oor  unb 
neige  babei  ben  Oberdörfer  oorn  über.  Oie  51rntc 
fangen  fenfreeft  ferab;  Oaumen  beiber  &anbc 
einanber  gugefefrt  fdjwingt  man  bie  hanteln  im 
großen  #alb!reis  nad)  lints  unb  reefts,  wie  bas  aus 
bem  Silbe  bcutlid)  erfid)tlid)  ift. 

Oer  gange  Oberförfcr  folgt  ber  <Sd)Wung= 
bewegung  ber  hanteln,  ittbem  er  ftd)  halb  nad) 
linfö,  halb  nad)  rcdjtS  burd)  Sengen  beS  einen 
Änic’S  nad)  ber  ©eite  neigt.  Oie  giijje  brefjen  fid) 
babei  ftets  fo,  baf  beim  Änidfdjwingen  linfS  bie 
linfe  gufjffiije  nad)  linfS,  beim  &nidfd)mingen 
rcd)tö  bie  red)te  gufjfpijge  nad)  redjtS  gemenbet  wirb. 
OaS  ©cfmingen  ber  hanteln  geft  itafc  am 
hoben  fin  bis  gut  ftof fföfc. 
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3.  $>ieftnid!mü't)Ie(ftig.  17,c,  d)  befielt  barin, 
bafj  mit  ben  hanteln  non  bcr  ©rätfdjftcüung  au« 


Stfl.  17. 


ein  mogti#  großer  Ärei«  betrieben  mirb,  inbem 
ber  Ucbenbc  natic  am  Soben  mit  ben  hanteln 
t)innxggct)t , fo  meit  naefy  rccf)t«  t)in  al«  nur 
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' V, 


is-.; 


AA 


möglich , bann  fo 
weit  nad)  oben  al3 
nur  möglich  uni) 
eben  fo  nad)  linftS 
f)in  unb  fo  fort. 

£)er  Körper  mu§ 
babei  burd)  3Uunpf= 
beugen  vorwärts, 
burd)  Uebcrbcitgcn 
nad)  beit  ©eiten  unb 
burd)2(ufrid)ten  ftetS 
folgen  unb  wirb  ba= 
burd)  $u  einer  red)t 
aüfeitigen  Hebung 
oerantafjt. 

4.  Sine  unter* 

£>altenbe  unb  burcf)= 
grcifenbeUebung  für 
Bimmerturner  ift 
ba$  SBerlegen  ber 
£anteln($ig.l8), 
wobei  ber  Uebenbe 
jtd)  in  weite  ©rätfd)* 
ftetlung  begiebt,  um 
bie  Hantel  auä  ber 
linfen  £anb  fo  weit  nad)  red)t$  t)in  über  bie 
redjtc  f$mbfpij3e  f)tnauö  ju  legen,  alä  t$  ifmt  möglid) 

5t  I o f f , t>antel-35ü(l)teln.  5.  StujI.  6 


gifl.  18. 
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ijl  ($ig.  18,  a).  3n  gleicher  Jßcifc  erfolgt  baS 
23cr(cgcn  ber  gantet  auä  bet  redßcn  #anb  nad) 
tinfö  t)in.  2)aä  Qlufbeben  gcfd)ict)t  ebenfalls  in 
freujenber  93ctt)ätigung  ber  £änbe.  Oft  hinter 
cinanbcr  fortgcfcjjt,  pflegt  biefc  Hebung  tüchtig 
warm  jit  machen. 

5.  Qln  bic  öorbergebenbe  Hebung  fnüpfen  wir 
am  geeignetften  bic  93cfdjrcibung  bc3  QlblegenS 
unb  Ql u f beben«  ber  hanteln,  woju  ber  Bimmer- 
turnet  zuweilen  SBeranlaffung  l)a*/  wenn  cr  w&b5 
renb  feiner  Hebungen  bic  hanteln  aud)  einmal  au$ 
ber  £anb  legen  miß.  2öir  benutzen  baöfclbc  ju 
einem  Sjercitiutn,  inbem  ber  Hebenbc  aus  bem 
Sd)Iuj)ftanb  in  bic  ©rätfebfteßung  fpringt  unb 
unter  gleichzeitigem  Rumpfbeugen  nad)  ootn  bic 
hanteln  freujvocife  bot  ftd)  b^  l«0t  (S'G-  18,  c), 
um  fogleid)  mieber  mit  Sprung  in  ben  <Sd)luf)jtanb 
(d)  mit  aufgcrid)tctcm  Oberlcibc  ju  geben.  $>aS 
Qlufbeben  ber  hanteln  gcfct)ief)t  gleichfalls  in  foldjcr 
ffleifc  burd)  fdjncßcn  2Bcd)fel  bon  ©rätfd)=  unb 
©djlufjfprung. 

6.  $>ie  fogenannte  Stampfe  (gig.  19)  wirb 
bei  ©rätfebfteßung  in  ber  Rumpfbcugbaltung  bor= 
lingö  auSgcfüt>rt,  unb  befiebt  barin,  baff  bie  Qlrme 
wcd)felswcife  angezogen  unb  fenfredß  nach  unten 
au«gejlo§en  werben.  ©a$  SBilb  bezeichnet  bic  Hebung 
beutlid)  genug. 
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7.  3)cr  .Sägemann  (gig.  20)  Exercitium 
Leiseringii  ifl  eine  gar  tuftige  Uebung,  ju  welcher 
man  mit  Senfetyaltung  ber  Qlrme  antritt,  um  non 


ba  aus  beibe  hanteln  unter  gteic^eitigem  Sprung 
in  bie  ©rätfcfjfteflung  jmifdjen  ben  Süßen  fjinburd) 
;u  (Urningen,  maß  non  tüchtigem  «Rumpfbeugen  bc= 
gleitet  fein  muß. 

2)ic  hanteln  werben  bann  jur  Senfelßaltung 
mieber  aufgeföttungen,  moju  gleichzeitig  ber  Sprung 


Sifl.  19. 
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in  bcn  ©djlubftanb  erfolgt.  2n  jwei  Beiten  wirb 
biefeä  5tuf=  unb  2tbfd)Wingcn  ber  hanteln  in  mäßi- 


gem Scmpo  fortge= 
fefet. 

8.  3)a3  5luf  = 
unb  2lbrcibcn  ift 
eine  ber  vorigen  ät)n= 
lidfc  Hantelübung, 
wobei  man  in  ben 
©djtujjjtanb  fprin= 
genb  jum  tiefen  ©ijs* 
boden  berabgebt  bic 
Hanteln  ju  beiben 
©eiten  ber  gäbe 
fefccnb.  5Iu3  biefer 
fauernben  «Stellung 
ftbneüt  man  fid)  jur 
aufredften  ©teüung 
auf,  gleichzeitig  beibe 
Hanteln  jur  ©enfel= 
baltung  auffiibrcnb, 
wie  bei  $ig.  20. 

9.  2)lit  einer 
Hantelübung,  bic 
fdfon  einen  jiemli^en 


ßis- 20-  ©rab  non  ©ebneü- 

füfngfeit  unb  ©ewanbtbeit  »orauSfefct,  madjen  wir 
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t,ier  kn  mit  km  SaSfenfprung  ober 

km  «Zöxegc^üpf ert  (Big.  21). 


giß-  21. 


A 


3n  ber  £reu$fd)ritiftettung  linfs,  gig.  21,  c, 
fpteijt  ba$  Unfe  Sein  im  Sogen  nad)  au§en,  mäf)* 
renb  gleichseitig  ber  k$  regten  Seinem  abjtö^t 
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unb  auf  bcm  SBcgc  a jur  Äreujfc^rittfleüung  red)tg 
nicbcrbüpft,  unb  jmar  fo,  baff  ber  rcd)te  gujj  bcm 
oorbet  niebcrt)üpfcnben  linfcn  gufjc  im  Sffiedffelftanbe 
bic  fieibcglaft  abnimmt,  ©obalb  im  2Bcd)feiftanb 
bcr  linfc  gehobene  ftufj  micbcr  aufftctlt,  fpringt  nun 
eben  fo  bag  rechte  Sein  im  Sogen  mieber  nadf  rcc^t«, 
unb  bic  Hebung  micbcrbolt  ftd)  eben  fo  nadj  bet 
rechten  ©eite  t)in. 

Sei  biefem  ©bringen  nad)  linfg  unb  rcdftg  bin 
beseitigen  fid)  bic  Arme  mit  ben  Hanteln  in  ber 
SEBcife,  bafj  fic  nad)  linfg  unb  redf)t«  bin  mdbrenb 
beg  betriebenen  2öcd)felftanbcg  auggeftreeft,  mäbtenb 
beö  ©prungcg  aber  angejogen  merben,  roic  bag  im 
Silbe  angebeutet  ift. 

(Jg  gemährt  biefer  SaSfcnfprung  eine  gar  fd)önc 
unb  bic  Seibcgfräfte  moplthätig  anftrengenbe  Hebung. 

C.  Die  licfouDctc  öiätctifd)c  ßckntuug  kr  norgcnanntcu 
fantelübmtgeit. 

2Benn  non  ben  in  ftap.  4 A unb  B aufgefübrten 
Hantelübungen  gerühmt  merben  fann,  baff  fte  aud) 
jene  mobltbätigcn  Sinflüffe  auf  ben  Körper  ficpcrn, 
bic  im  Allgemeinen  non  feber  rüftigen  ßeibeg= 
bemegung  $erjuleiten  ftnb,  fo  nehmen  mir  Scr= 
anlaffung , ihre  d)araftcriftifcMomatifd)cn  2öir= 
fungen  noch  befonberg  ju  erflürcn. 
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Stachftbcm,  bajj  fte  immer  nod)  bie  SHrntc  unb 
babur*  bie  fogenannten  5W)em=  ober  SRefotratton«* 
muffeln  bebeutenb  in  Sänfprud)  nehmen  unb  bannt 
jene  biätetifchen  Meile  ftchetn  Reifen,  bie  im 
Äao.  3 D baoon  hergelcitet  würben,  jo  pejicgen  ftch 
ihre  Söirfunaen  in«befonbcre  auf  $8etf)atigung  ber 
unteren  ©liebmapen  unb  be«  unteren  XtyM  be« 

Stumpfe«.  , 

®ie  t)ier  betriebenen  »emubungen  nehmen 

bcbcutenbe  SWuöfeln,  wie  ben  großen  £enbenmu«fel, 
bie  6<henfelmu«feln,  ben  <Sd)ncibermu«fel,  ben 
inneren  2)armbeinmu«fel,  bie  SBaudjmu«Mn  k.,  tu 
Stlnfpntd),  non  benen  mehrere  ihre  Slnfatipunttc 
theit«  in  ber  Untcrieib«l)ojde  fetbft,  theil«  in  beren 
Stahe  cm  ben  lüften  unb  ben  Dberfdien  teilt  hoben. 
oXüc  biefe  SDtu«feln  ber  Stumpfmänbc  üben  eure 
glädjenwirfung  auf  bie  in  ber  Stumpfhöhle  liegenben 
©ingeweibe  au«,  unb  bebingen  mehr  ober  weniger 
beren  Ühatigfeit,  befonber«  aber  bie  Aufnahme  unb 
bie  Qlu«ftohung  oon  Stoffen.  3)ie  Äräftigfeit  ber 
SBancbmu«feht  j.  SB.  ijl  beim  SMhmung«procef|e  fchr 
wefenttid),  unb  infofern  fte  bei  ihren  rhhthmifdien 
SBewegungcn  abwechfelnb  auf  bie  SBaueheingewetbc 
brüefen,  fbrbcrn  fte  baburd)  fowoht  medjantfd)  al« 
auth  anregenb  bie  Bewegung  unb  SJlbfonberung  m 
benfelben.  2Iu«  biefetn  ©rnnbe  hat)en  bie  oon  un« 
befd)riebencn  SBeinbewegungett , namentlich  bie  im 
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5lap.  4,  A,  5,  it>rc  befonbere  Scbcutung,  trenn  er 
gilt,  norbauenb  ober  ficilenb  auf3uftänbe  ber  Unter* 
leibet,  tnie  fdjtnacpe  Scrbauitng,  SeiberPerjtopfung, 
Hämorrf)oibal*3ufiänbc  ec.,  einjutnirfett.  Set  ben 
Uebungcn,  treibe  ein  ©enfbeugen  ber  Seine  rer* 
anlaffcn,  müffen  bie  SJhtrfeln  ber  Dberfcbent’et  unb 
ber  Secfenr,  juglcid)  and)  bie  galten  unb  Ligamente 
ber  Unterleiber,  fclbfl  bie  tiefer  barin  liegettben, 
gcbet)nt  fein.  $>ie  5tcrjte  behaupten  bafier  non 
biefen  Uebungcn,  bafj  fic  für  Sruflfranfe  alr  9lb= 
leitungrmittel  ber  Slutftromer  non  ben  Sruftor* 
ganen  unb  bei  Serftopfung  ber  Ceiber  ju  empfehlen 
feien. 

£>urd}  bie  Sctuegungctt  ber  IRumpfer,  tnie  fte 
bie  Hantelübungen  im  Ä'ap.  4,  B,  i-8  nerattlaffcn, 
tnirb  ein  aurgebcfinterer  (Sinfluji  auf  bie  Srujt*  unb 
Samdifiöfile  aurgeübt.  SOBir  erinnern  nur  baran, 
tnie  namentlich  bei  biefen  IRumpfbetncguttgen  bar 
3tnerd)feil  in  ?(nfprud)  genommen  tnirb,  bar  halb 
im  Scrcinc  mit  beit  Sruftmurfeln  auf  bar  6in= 
atfimen,  halb  mit  ben  Saudpnurfcln  auf  bie  Unter* 
leibrfunctiottcn  ben  cntfcfiicbcnften  unb  nadifialtigftcn 
Gsinflufi  auriibt. 

SDie  burd)  biefc  Uebungcn  neranlafite  energifdic 
Jflätigfeit  ber  Saudtmurfcln  fiat  auf  bie  Söirffam* 
feit  ber  fogcnannteit  Saud)pref|e  ben  größten  Sin* 
fluf , unb  tnir  fömten  bie  biätetifdje  Scbeutung 
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icnct  33cin=  unb  5ftumpftf)atig?eiten  nid)t  bcficr 
djatafteriflrcn  al«  mit  ben  Porten  eitle«  gewußten 
Ü)?ebi$incr«,  bc«  iptofeffot  Hermann  ©bewarb 
iRidjter,  roclchet  bon  ben  (SinflüfTcrt  bet  2ämn* 
Übungen  auf  23aud)fvanfbciten  unter  Qlnbcrem Jagt : 
„$a  bie  2cbcr  ftd)  nid)t  bon  fclbft  be«  Stute« 
unb  bet  (Satte  cntlcbigcn  fann,  fonbetn  butd)  3 m 
fammenwirfen  ber  Saucf)mu«fcln  unb  bc«  3merct)= 
fette«  mie  ein  Sdjwantm  au«geprefit  werben  will,  fo 
niadfen  bei  betn  Heer  jener  Ucbct,  wetd)c  bon  ben 
älteren  unb  23runnen=3tcrjtcn  „ Sfortabcrftocfungen 
ober  §ämorrt)oibatantagen"  genannt  werben,  bic 
gtumpfbewegungen  mit  tiefem  ©inatbmen  bet* 
bunbett,  ein  ^auptmittet  au«,  ©ut  ttjun  t)icr 
gtumpfbeugungen  nad)  born,  nad)  ber  Seite  u.  f.  m. 
gtud)  bic  Hantelübungen  taffen  ftd)  t)ier  gut  bc* 
nu^en.  — SDie  d)ronifcf)cn  Stagen*  unb  ®arm* 
fatarrtje,  gtatutenjen,  ©tut)tträgf)citen  u.  f.  m.  unter* 
liegen  äf)ntid)cn  Schanblung«formcn;  c«  fommt 
t,ier  befonber«  barauf  an,  bic  Saud)prcffc  (3mcrd)fcü 
unb  23aud)mu«fetwänbe)  ju  träftigen.  Da«  Junten 
teiftet  getabe  gegen  biefe  Hebel  ütuögejcicünete«. 
3)icSd)lafft)cit  ber  Sau$mu«fetn  ift  übrigen« 
eine  biel  Häufigere  Duette  bon  franffjaften  Sc=- 
fdjwctben,  at«  gewöf)ntid)  angenommen  wirb,  bc* 
fonber«  bei  Äanjtiftcn  unb  (Stubengelehrten , mo 
ftd)  oft  aud)  Sd)tbäd)e  ber  gtüdenmu«fetn  baju 
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gefeilt.  23icle  fogenannte  hhflcrifdjc  unb  hhPod)on= 
brifcfjc  3ufällc  rühren  baoon  her  unb  werben  burd) 
Kräftigung  ber  33aucf)=  unb  SRücfenmuSfeln  ocrt)ütct 
ober  geteilt". 

3nt  2Infd)luffe  an  biefen  2lu$fprudj  beä  betühm* 
ten  2Jtcbi$iner$,  ber  fid)  burd)  feine  turnärjtlidicn 
3tatl)fd)läge  um  bic  3mrnfad)e  oielfadj  fefjr  Oerbient 
gemad)t  hat,  laffen  mir  eine  l)icr  cinfdjlagenbe 
Ucbung  folgen,  bic  ihm  felbft  gute  SDienfie  leiftetc, 
als  er  ju  einer  Seit  politifd)cr  Aufregung  ftd)  in 
Unterfud)ungSl)aft  befanb  unb  bic  itjm  nothige 
öcibeSbemegung  fünftlid)  tjerjufleUen  hattc- 

2>er  #antclturner  wolle  genau  auf  bic  babei 
cinjunchntcnbc  (Stellung  achten,  gig.  22  mag  bie 
23cfdjrcibung  unterjlütjen.  3)ic  gii§c  nehmen  ©tcl= 
lung  f^erfc  an  gerfe;  bic  guffpitjen  ftnb  babei  fo 
nad)  aufjen  gerichtet,  baf?  bie  2ängcnad)fen  ber  gü§e 
im  rechten  SZßinfel  ju  einanber  flehen.  $>ic  Kniec 
fcbliefjen  ftd)  feft  an  einanber  unb  bleiben  and) 
währenb  ber  Ucbung  obllig  gcflreclt.  ®er  Dbcr= 
lörper  nimmt  eine  foldje  Haltung  an,  wobei,  wenn 
j.  23.  bic  Hebung  rcd)tS  ausgeführt  wirb,  bie  red)tc 
(Schulter  fo  oorgenommen  wirb,  bafj  bic  23rcitcn= 
ad)fe  oon  ber  red)ten  $ur  linfen  Schulter  parallel 
mit  ber  Sängenadjfe  bcS  rechten  gufjcS  fli’tnbe.  2)cr 
rcd)tc  2lrnt  wirb  in  berfelben  9tid)tung  jur  2öag= 
haltung  oorgcflrecft  unb  bilbet  jum  aufrecht  flet)en= 
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ben  ftorpcr  einen  regten  SEBinlel.  ®ie  linj«  £anpb 
vou-b  über  bet  linfen  $üfte  einqefetjt  unb  ber  unfe 


Süenbogcn  fo  weit  jutücf  genommen,  ba§  er  mit 
ber  fiangenadjfe  bc$  regten  in  gleite  fiinie 
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fällt;  bet  Daumen  liegt  an  bet  Hinteren  ©eite  bet 
£üfte;  bic  übrigen  nicr  ginget  fielen  naep  ootn. 

IRadjbcm  biefc  Stellung  genau  eingenommen 
motben,  erfolgt  bic  Uebung  felbft  mit  einem  lang= 
famen  (Rumpfbeugen  not*  unb  rücfroärtS  bergcftalt, 
bap  bic  in  bet  testen  £anb  gehaltenen  beiben 
hanteln  fiep  in  bet  Stiftung  nach  bet  gupfpipe  bin 
bemegen,  fomcit,  als  es  bei  geftreeften  Seinen  möglich 
ift  (toic  auf  bem  Sffiege  a).  liefern  Sorbeugen  beS 
DberförperS  fcpliept  fiep  (auf  bem  SBege  b)  baS 
bcfcpränftcre  (Rücfbeugen  an,  mclcpcS  in  bcrfclbett 
(Richtung  erfolgt,  mcldpe  burep  bic  Cängcnacpfe  beS 
reepten  gupeS  bejeiepnet  ift. 

Sei  biefern  §in=  unb  Verbeugen  beS  Ober* 
förperS,  roobei  et  abracdjfclnb  in  bic  Stellungen 
e,  c,  d fornrnt,  bleibt  bet  reepte  5Itm  immer  in  bet 
utfprünglid)  angenommenen  Haltung  jum  Dbet= 
förper,  fo  bap  bic  hanteln  pöher  als  bet  Äopf  beS 
Uebenben  ju  fiepen  fommen,  rcenn  fid;  bet  Ober* 
förper  rüdroärtS  beugt. 

(Raepbem  biefeS  Exercitium  Richterianum  pitu 
reiipenb  reeptsfeitig  burepgeübt  toorben,  nimmt  man 
bic  hanteln  in  bie  linfe  £anb,  um  ganj  bicfelbc 
Stellung  unb  2Itmpaltung  für  bic  linfe  CcibeSfeite 
cinjunepmen.  Soll  bie  Uebung  für  bie  Saueptegion 
mirflid)  burepgreifenb  fein,  fo  mup  auf  rccpjt  genaue 
(Durchführung  bet  Uebung  gepalten  metben. 
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@3  i ft  fdjon  oben  banon  bk  iKebc  gewefen,  bafi 
feie  burd)  angemeflene«  turnen  entwickelte  Straft  bet 
wiüfürlidjen  3«u«Wn  allen  übrigen  Organen, 
namentlich  and)  bem  Klagen  unb  SDarmcanal,  mit» 
tbcitt  unb  ihre  ^hätigfeit  in  hohem  ©rabe  forbert. 
ffienn  aber  bei  ftfcenber  ficbenäweife,  namentlich 
beim  ©djreiben,  bas  man  meijt  mit  borgebeugtem 
Körper  uerrid)tet,  ber  Unterleib  nebft  ben  in  u)m 
enthaltenen  ©ingeweiben  jufammengeprefjt  unb  ba= 
burth  ber  ©runb  ju  jenen  eben  fo  läfligcn  als 
aefährlidicn  UnterleibSjtorungen  gelegt  wirb,  bann 
dürften  ftd)  unfere  Hantelübungen  nad)  ben  gegebenen 
Hinbeutungen  als  trefflidjeö  ^räfernatw  empfehlen. 


^fünftes  Mapitel. 

Scfdjräitfung  ber  Hantelübungen  burdj  fratif* 
I)eit§3uftättbe. 

Äranfe  unb  ©chwödjliche  müffcn  genau  ba$ 
9Jtaf  i^rer  Scibcäübung  berechnen  unb  forgfältige 
2lu3wal)l  ber  für  ftc  paffenben  Hantelübungen  treffen. 
Unter  23eiratt)  ihres  HauSarjtcö  mögen  fie  ftd)  ju 
biefem  3tt>ccfc  genauer  informiren.  ©lücflichcr  2Beife 
haben  in  neuefier  Seit  bic  5lerjte  ber  ©t)mnaflif 
als  wichtigem  SMateticum  mehr  als  fonft  ihre  5luf= 
merffamfeit  jugewenbet,  fo  baj?  bic  meiften  bie  Söcr= 
menbung  gpmnaftifd)er  Hebungen  nicht  nur  für  bic 
©cfunbheitspflcgc  bcS  ÄörpcrS  überhaupt,  fonbern 
auch  für  Heilung  unb  Sßerminbcrung  örtlicher  93e= 
fehwerben  unb  ©ebredjen  fennen  werben,  liefen 
fann  cS  nicht  fdjwcr  falten,  biejenigen  Uebungen 
ju  bezeichnen,  welche  bei  ÄranfhcitSjujlänbcn  weg= 
fallen  miiffen,  ober  welche  bern  jebeSmaligen  Buflanbc 
ihrer  ^Pflegebefohlenen  cntfprcchcn. 

Unfcrc  Huutclübungcn  flehen  ihrer  Dtatur  nach 
in  ganj  befonberer  Sejiehung  ju  ben  2ungcn=  unb 
UntcrlcibSfranlhcitcn. 


Scfdjräntunfl  bet  Hantelübungen. 
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3n  «Betreff  bet  £ungenfranff)eiten , benterft 
$rof.  «Ritter,  fei  baä  Junten  ein  Hauptmittel, 
aber  au cf)  leicht  fdläblid).  9tufer  il)tn  bient  f)ier 
befonbet«  and)  ba«  Jiefcim  unb  «ttuSatymen.  @« 
banbeit  ftd)  t)ier  befonber«  um  jmei  Heiljnxefc:  ent* 
roeber  (Erweiterung  be«  Jboraj  (bei  Juberfulofc  unb 
«Jlbfjäftoncn)  ober  Sßerengung  beSfelben  (bei  @mpl)p= 
fern),  benn  bieö  ftnb  bic  Hauptfälle,  weldje  ootfommen 
unb  ftd)  für  turncrifd;c  Sebanblung  eignen. 

Um  ben  Jfjoraj,  befonberö  in  ber  ©egenb  ber 
Cungenfpitjen,  gu  erweitern,  namentlid)  bei  begirn 
nenber  Jubetfulofe,  ftnb  (ebenfalls  «Hrntübungen 
unb  tiefe«  ©nahmen  ju  empfehlen.  SXUein  fobalb 
fd)on  Saoernen  ober  fejte  lbl)äftonen  ba  ftnb,  ift 
bie  größte  «Borftd)t  notbig,  bamit  nid)t  Betreibungen 
unb  »lutftürjc  erfolgen.  Jarunt  ftnb  namentlid)  bie 
fräftigften  ©rweiterungSmittel  beä  Jf)oray  mit  hanteln 
t)icr  fef)r  oorftd)tig  anjuroenben  unb  nur  allntäf)lid) 
gu  feigem.  2lud)  barf  man  nid)t  bi$  gu  ftarfer 
^erjaufregung  unb  Sungencongejtion  fortturnen. 

«Bei  beginnenbet  ober  febott  audgebilbetcr  Jubcr= 
fulofe,  wie  bei  2ungenpl)tt)ife,  mirb  in  «Betreff  ber 
Qlnmenbung  non  Hantelübungen  int  «allgemeinen 
ber  ©runbfafc  fcjtgu&alten  fein,  baf  juUlnfang  feine 
Uebung  oorfomme,  weldfe  foldfc  (Dtuäfetn  in  5ln= 
fprud)  nimmt,  bie  oom  J^oraj  entfpringen.  £>atum 
ftnb  l)ier  nur  foldjc  Hangübungen  ju  btaud)cn. 
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welche  bk  SDtuSÜcln  bcS  Unterarmes,  ober  t)öc^flcn^ 
bic  23cug=  unb  ©trecdmuSfeln  beS  Oberarmes  be= 
rühren. 

Oa§  unter  fotzen  Umftänben  alle  Hebungen 
nur  langfam  auSgeführt  werben  bürfen,  »erfleht 
fid)  oon  felbft.  SRacf)  bem  ©efagten  möge  man  bie 
umgefebrte  ^Reihenfolge  beobachten,  in  ber  wir  bie 
Hantelübungen  ber  oberen  ©Uebmajicn  bcfdjriebcn 
haben,  j.  SB. 

1.  Oie  Hanbübungen  in  nicht  ju  anftrem 
genben  SHrmlfalten,  etwa  in  ber  ©chräghaltung  nach 
unten. 

2.  93on  ben  ©llenbogcnübungen: 

a)  baS  SBcugen  unb  ©treefen  ber  Unterarme, 
juerft  im  Abhänge,  bann  in  ber  ©chräghaltung,  ju- 
le^t  in  ber  Sßaghaltung  ber  51rme; 

b)  baS  Unterarmfreifcn  (Äap.  3,  B,  g),  juerft 
mit  abgefenften,  bann  mit  erhobenen  ©llenbogcn; 

c)  bas  Qluf*  unb51bführcn  ber  Hanteln  (Äap.  3, 
B,  3). 

3.  SBon  ben  21rmübungcn: 

a)  baS  ©theben  ber  Hanteln  jur  ©d)räg=  unb 
Söaghaltung  fcitlingS; 

b)  baS  SBogenfchwcnfen  oom  9lbf)ange  auS; 

c)  ber  ÜRantcI; 

d)  baS  9lrmf  reifen  jur  üRüt)le; 

e)  baS  Sricbtcrfreifen. 


Befdjränfung  tcr  ^imtetübungcn. 
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Dajj  bicfc  Hebungen  nidjt  mit  einem  Sltal, 
fonbern  erft  nad)  unb  nad)  je  nad)  bem  23cftnben 
bee  Sruftfd)mad)en  jur  SInmenbung  fommen  bürfen, 
liegt  in  ber  Statur  ber  ©ad)e.  ©rft  menn  burcf) 
Hebungen,  meld)c  ben  £f)oraJ  unb  bie  SJruftorganc 
nid)t  ergriffen,  ©rleidjterung  für  ben  Scibcnbcn 
eintrat,  fann  man  ebne  ©efaftr  ju  ben  Hebungen 
übergeben,  mcld)e  and)  bie  £ljoraf muSfetn  angreifen, 
moju  alle  Slrmübungen  mit  «hanteln  ju  redjnen 
ftnb. 

gür  folcfjc  Bimmcrturner,  melden  c$  um  bruft* 
forbermeiternbe  Hantelübung  gu  tljun  ift,  (affen 
mir  t)icr  einige  Hebungen  folgen,  mcldjc  burd)  bie 
Figuren  23,  24  unb  25  ocrbcutlid)t  merben. 

Der  Jurner  tritt  mic  bei  gig.  23  in  erfler 
ißofttion  an,  gerfe  an  gerfe,  gitjjc  im  rechten  SB  infei 
ju  ciitanber  ftchcnb,  SIrme  im  Qlbfyangc  an  ber 
©eite  mic  bei  gig.  23,  a.  Slttf  ©inä!,  maS  ftd) 
ber  Turner  laut  oorjaf)len  mag,  merben  beibc  Sinne 
gejlrecft  jur  Sßagbaltung  nad)  oorn  geführt  (auf  bem 
SBege  gig.  23,  b),  fo  ba§  bie  Daumen  nad)  oben 
unb  bie  Haube  nahe  bei  ciitanber  gehalten  merben. 
Stof:  Bwci!  folgt  bie  Rührung  ber  Sinne  (auf  bem 
SBege  c)  jur  Sßagbaltung  fcitlingö  in  mageredjter 
©bene  fo  mcit  jurücf  aii  c$  nur  möglich  >ü-  Ohne 
bie  Sinne  ju  heben  ober  ju  fenfen,  folgt  (auf  bem 
SBege  d)  baä  Burücffühten  jur  SBaghaltung  oorlingö 

fl  ! o ff , ■&fmte!-S8üdjtein.  5.  Slug.  7 
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(e)  mit:  $>tci!  unb  auf:  Skr!  Qct)cn  bk  Htme 
rokber  in  ben  5tbt)ang  mic  bei  a. 


gifl-  23. 

3n  riet  gleidjmajügcn  3eitaBfd)nitten  wiet>cr= 
t)oIcn  ftd)  biefe  5Itmfitf)tungcn,  mm  bencit  namcntucl) 
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bie  aus  ber  SBaghaltung  öorlingä  in  bic  2Baghaltung 
fcitlingS  23ead)tung  öerbient.  2Bäf)rmb  biefe  5trni= 
füf)rung(b-c)  juerftgans  jwcdmajjig  langfam  erfolgt, 
fann  fte  fpüter  fdjwunghaft  auögefü^rt  werben. 

(Sine  Heine  aber  nidjt  unwefentlicfjc  ®cr= 
änberung  fann  ber  Hebung  bamit  gegeben  werben, 
baf  fiel)  ber  Uebenbe  mäfwenb  ber  2lrmfüf)tungen  auf 
3wci!  unb  ®rei!  auf  ben  gufjfai^cn  ergebt  unb  fo 
eine  ©djwcbcftcltung  cinnimmt,  wcldjc  burd)  ben 
Kampf  um  baS  ju  erljaltenbe  ©leidjgcwidjt  eine 
recht  wöb)Itf)dtigc  23etl)ütigung  ber  gefammten  9ftuS= 
fulatur  bcS  Körpers  jitwegc  bringt,  ©ine  weitere 
23erünberung  ber  Hebung  fann  bamit  tmrgenommen 
werben,  bah  bie  Stellung  ber  ftiifie  wcd)fclt.  2Bät)= 
reitb  bei  ber  erften  Hebung  nad)  gig.  23  bie  giifje 
ftd)  in  Scblufftanb  beftnben,  gebt  abwed)felnb  ber 
linfe  unb  redete  gufi  auf:  ©ins!  jur  *Borfcf)ritt=, 
UtücffdjritH  ober  ©eitfd)rittftetlung  über,  wahrenb 
er  auf:  23icr!  in  ben  ©d)luhhanb  wieber  jurüdfef)rt. 

©ine  Hebung,  wcldjc  gleichfalls  auf  ©rweiterung 
beS  53ruflforbeS  unb  auf  Kräftigung  ber  2Jrnt=, 
9iücfcn=  unb  SruftmuSfeln  hinarbeitet,  möge  burd) 
$ig.  24  oeraufd)aulid)t  werben. 

3n  ber  ©runbftcllung  l)ült  ber  Hebenbc  beibe 
Qlrme  fertig  jum  ©tojj  an  ben  ©eiten  ber  23ruft 
angejogen,  um  nun  in  4 Seiten  folgenbc  Hebungen 
aneinanberjureihen.  Stuf:  ©ins!  fpringtber  Ucbenbc 
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au^  bcr  (Srunbjletlung  in  bie  bei  5'3-  24  cingc= 
nommene  edjnttjkttung  unb  jtöjjt  gieid^eitig  beibe 


gifl.  24. 


Qlrme  fenfred)t  in  bic  #ö!)e  (a);  auf:  Broei!  erfolgt 
bic  ftiifnung  beiber  gejlredter  «tme  jut  SBag^oltung 
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feitlingä  (auf  bem  SBegc  b);  auf:  £>rci!  gelten  bie 
2Irmc  auf  bcmfelbcn  2Bege  jurüd  jur  ©cnfclfialtung 
(c)  unb  auf:  Sier!  werben  bie  2lrmc  wicber  junt 
©to£  angejogen,  wäfjrenb  ber  fpantelturner  gleidf* 
jeitig  wieber  in  ben  ©djlujjjtanb  jurüdfyringt. 

2)ic  beiben  ©prüngc  muffen  mit  elaftifd)ent 
Sengen  ber  gufc  unb  Äniegelenfe  au$gefüf)rt 
werben,  unb  namentlich  hat  baä  9?ieberfaringen 
auf  bie  ^ufjfbifjen  unb  nicht  auf  bie  gattje  guf* 
fohle  ober  gar  auf  bie  Werfen  ju  gefehlten.  2Bill 
man  bei  biefer  Uebung  audi  bie  unteren  ©licbmaficn 
jugleid)  mit  in  angemeffene  Jftätigfeit  oerfetjen,  fo 
fann  mit  ber  5lrmfüf)rung  bei  „Snxi"  unb  „SDrei" 
ein  Seugcn  unb  ©treden  halb  be3  regten,  halb 
beö  linfen  Seinem  uerbunben  werben,  fo  baff  bie 
bei  gig.  25  erftehtlidjen  Stellungen  ber  Seine  mit 
ber  aufrechten  ©Stellung  wedjfeln. 

©dfUefftich  fann  bie  Uebung  and)  fo  üerdnbert 
werben,  ba§  beibe  hanteln  mit  einer  #anb  gefaxt 
werben,  wäftrenb  bie  anbere  fpanb  ^üftfiüis  nimmt. 
3e  brei  mal  linfö  unb  breimal  rechts  wirb  biefe 
Uebung  in  uorgefdtriebener  Sföeife  burdjgenommcn. 

®ie  Uebung  nad)  $ig.  25  l;at  eine  äljnlidjie 
Sebeutung.  2)er  Ucbenbe  geht  oon  ber  ©runb* 
ftellung  auS  in  bie  2lu$lage  über  (a),  wobei  baS 
eine  Sein,  liier  baS  rechte,  geftredt  auf  Schrittweite 
feitwärts  gefteüt  wirb,  wäftrenb  bas  linfe  Sein  jtd) 
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beugt.  23cibc  ftü&c  fteben  fo  im  testen  SBinlel  ju 
einanber.  Oer  rechte  3fem  nimmt  jur  Mage* 
ftcüung  glci(J)jeitig  bic  abgebitbete  Haltung  ein, 


sie-  25. 


wobei  ber  Oberarm  magerest  gehalten  min  um 
Oben  unb  Unterarm  rcct)tmin!tig  gu  einanber  liegen. 
2JUt  biefer  genau  einjune^menben  gedjtaustage 
weäjfclt  atäbatb  ber  gc<$terau$faü  (gig.  -5,  b), 
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intern  nun  bei  fejtftebcnben  S'üficn  baä  rechte  Sein 
fui)  beugt  unb  baö  linfe  geftreeft  wirb.  ÜJlit  biefem 
Sorbeugen  beö  Dberfötperä  »erbinbet  fid)  ein  euer* 
gifdjco  ©treden  tce>  rechten  ®rme«  jur  Jßagbattung 
»orlingä  (c).  3Iu3  bem  gecbterausfall  gebt  ber 
Uebcnbc  in  bie  uorber  betriebene  ftecbtcrauälagc 
juriief,  jo  taf  in  angegebener  Sfficije  5trme  unb 
Seine  \i)xt  Sollen  mit  Sengen  unb  ©treefen  gleid)= 
mäjjig  wedifeln.  $icfer  2Bed)fel  fann  in  »erfd)ie= 
teuer  Scxtfolgc  bewirft  werten;  j.  S.  in  je  einer 
Seit,  intern  ©n8!  unb  3wei!  gejäblt  wirb,  ober  in 
brei  Seiten,  inbem  auf  ben  ge$tcrau8faü  jwei  Seiten 
fommen,  auf  bie  Auslage  eine  Seit  gejät)tt  wirb  jc. 
Sud)  bas  Surüdfebrcn  jur  ©runbftellung  fann  ft 
hier  anfd)lieben;  $.  S.  ©inö:  SuSlagc,  S^ei:  2tu3= 
fall,  S)rei:  Suölage,  Ster:  ©runbftellung.  ®ie* 
fetben  ©teüungcn  unb  Ucbungen  erfolgen  alöbann 
and)  linfS. 

üßäbrenb  bei  ber  erften  ^otge  bie  j$üfje  beim 
ged)teraueifatl  ihren  ©tanbort  nicht  »erliefen,  fann 
bann  eine  Seränberung  bergeftalt  cintreten,  bafj 
ber  uorftcUenbe  gufj  beim  ge$terau«fatt  auf  ftufc 
weite  »orfpringt  unb  beim  Gsinnebmen  ber  2lu$* 
tage  wicber  auf  feinen  urfprünglid)en  ©tanbort 
jurüdgebt.  Stit  biefer  Sariante  wirb  auch  ba$ 
Srmjtofjen  anberö  auögefütjrt , inbem  baju  ein 
fogenannter  2>rebfio§  erfolgt,  bei  welchem  ber  Srm 
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fo  gebrcßt  wirb,  baß  Äleinfinger  unb  Ellenbogen 
na  cf)  oben  gelehrt  werben. 

Jßic  man  bei  Sungentubertuloje  burcf)  oerjtärftc 
Einatßnumg  nadjjuljclfcn  flieht,  jo  fott  bem  Sungen* 
empl^jcm  burcl)  ocrjtärfte  QtuSatljmung  entgegen* 
gearbeitet  werben.  ®enn  bas  Sungenem^fem 
(Vrujlflemmc  ober  Sljtßnm  in  golge  oon  Sun  gen* 
erweiterung)  bitbet  ftef)  burd)  übermäßige  Einatb* 
mung  befonber«  leid)t  au$,  jo  baß  eine  6$wäcßc 
in  ben  ^iwatbmuug^mnefeln  cntjteßt.  Sä  tritt 
bann  eine  2ltf)emnotf)  ein,  we(d)c  oon  periobifd? 
wicberlcßrcnben  frampftjaften  Sufällen  begleitet  ijt- 
21m  meijtcn  hcXfcn  bagegen  regelmäßig  angejtelltc 
fräftige  Vuöatbmungen  mit  3ujanimenbrüden  beä 
Vrujif’ajtenö. 

©ewbbnlid)  jteßt  mit  biejen  23ejd)werbcn  eure 
abnorme  Vergrößerung  beä  fjcrjenä  in  Verbinbung, 
weld)c  fid)  baburd)  auäbilbet,  baß  baä  £erj  bebeutenbe 
Vnjtrengungen  rnadjen  muß,  um  irgenbwetdie  -hin* 
bcrnifjc  in  bem  ftreiälauf  beä  Vluteä  ju  bejeitigen. 
Vei  jold)em  Sujtanbc  ijt  natürlich  Aufregung 
in  ben  Vrujtorganen  jorgfättig  ju  ocrmcibcn;  51rm* 
Übungen  j.  V.  müjfeu  ju  Anfang  fajt  gan$  weg* 
fallen,  dagegen  fiub  Hebungen  ber  Verne,  ber 
Vaudjmuäfeln  unb  beä  Vüd'enä  mäßig,  täglich  nur 
einmal,  aber  regelmäßig  anjuwenben.  Von  unjeren 
Vcinbewegungcn,  ju  benen  nur  lcid)te  Vrmbaltungen, 
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etwa  ergeben  jur  ©*rägf)attung,  fommen  bürfen, 
würben  bei  biefem  3*tanbe  ücrwctibbar  fein: 

a)  bie  ©preijübungen,  Äap.  4,  A,  a; 

b)  ba«  fcebbeugen,  giß.  12; 

c)  bie  ocr(*icbcncn  2Bcc£)fcl  non  ©runb=  unb 

(Mtföjteüung,  Äap.  4,  A,  4; 

d)  bie  leisteten  ©eftaltungen  bed  ©enfbeugenä 

ber  Änice,  Äap.  4,  A,  5. 

23ci  Herj»  unb  ©efctffranffjciten  paft  bie  Haute© 
gtjmnafiü  gar  ni*t;  au*  bei  SBlutfranffjeiten  ftnb 
aüc  ert)itpcnbcn  Ucbungcn  ju  oermciben. 

dagegen  ift  ber  mäßigen  unb  ürjtli*en  Haute© 
gtimnajtit  bei  £ranff)eiten  bcö  ©c^irn*  be3  91iicfen= 
niatfö  unb  ber  einzelnen  Serben  ein  bcbcutenber 
©influü  als  <5*uf©,  Hei*  unb  Smbcrang«mittcl. 
jujuf*reiben,  weil  bie  cntlajtenbe,  na*  ben  ÜJiuSfetn 
non  ben  ©entralorganen  ablcitcnbc  fflirfung  ber 
meinen  Hantelübungen  in  einem  flärfenben , bie 
©rnc*rung  unb  ben  ©toffwe*fct  beS  9tetücnmar!eS 
(ctbft  förbernben  ©influfic  befielt,  ©ben  \o  fte*  bie 
Hantetgpmnafi*  gegen  ÜJiuSf  e©,  ©clcnt=  unb^no*cn= 


franf*eitcn  obenan. 

Sei  Srii*cn  fott  man  na*  ber  gewc*nli*cn  9ln= 
fi*t  gar  ni*t  turnen;  unb  man  £)at  9tc*t,  wenn 
bamit  ein  unoorft*tige3  turnen  gemeint  \%  „2lbcr ' , 
bemerft  9ßrof.  9ii*tcr,  „ gtei*wie  ©*laf*cit  ber  Sau*-- 
musfein  bie  Anlage  ju  ben  53rü*en  bebingt,  fo  ift  au* 
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eine  ridftig  geleitete  Kräftigung  biefer  2)ätSfeIfd)id)ten 
bas  fpauptmittcl,  um  ben  23aud;ring  micbcr  ju  Der* 
engen,  bicllcidft  fogar  ju  fcljlic^cn.  ®ie  langsame 
QluSfüljrung  berjenigen  Uebungen,  roeldfe  bie  93or= 
unb  ©citenbcugungcn  bcS  Rumpfes,  fo  mic  bie 
öemegung  bcS  Dbcrfclfenfcls  unb  beS  Unterleibes 
ucranlaffcn,  bürftc  t)ier  i)cü(am  fein,  obfcfyon  bie 
23cf)anblung  bcr  Hernien  meniger  für  bie  ©elbjt* 
Übung,  als  üiclmefyr  für  bie  fpccieü  t)cilgt>mnaftifd;c 
(Sur  fid)  eignet. 


gecfjsles  Jinpitd. 

äufammenfteflungen  üon  Hantelübungen  für 
ben  gewöhnlichen  ©chraud). 

<®cr  ton  ben  Hantelübungen  für  ben  Sebarf 
beö  gewöhnlichen  SebenS  ©ebrauch  machen  will, 
wirb  für  eine  ridjtigc  Bufammenftellung  unb  paf* 
fenbe  3IuSwal)I  berfelben  ju  forgen  haben,  bamit 
in  ieber  Scction  alle  ÜRuSfeln  unb  nicht  bloö  ein* 
jetne  ÜJluSMgruppcn  geübt  werben.  3)ct  ©rwad)fene 
namentlich  wirb  mit  feinen  Hantelübungen  ftets 
auf  eine  ausgiebige  Hebung  ber  «thmungS*  unb 
93aud)muSfeln  hinjuarbeiten  haben. 

2Ber  ftd)  nun  mit  unferen  Hantelübungen  nach 
Einleitung  ber  SBcfdfreibung  praftifd)  befannt  machte, 
hem  wirb  es  nicht  fd)Wer  fallen,  fid)  felbjt  feine 
Hantclpenfcn  ju  otbnen  unb  für  feinen  Sebarf  ju= 
rcd)t  ju  legen.  $>od)  nehmen  wir  23eranlaffung, 
einige  Hantellectionen  auSjuarbeitcn,  um  baran  jU 
geigen : wie  bie  Bufammenjlellung  ber  Hebungen 
für  ben  Bwccf  ber  harmonifd)en  fieibeSübung  ju 
treffen  fei. 
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A.  Uccttoncu  für  Anfänger. 

I. 

1.  (Erbeben  unb  2lbfcnfen  ber  hanteln  au« 
bem  QXbbcmgc  in  bic  ©djrägbattung  feitlingS,  4 — 6 
Stal  bintcrcinanbcr. 

2.  ®a3felbe  ©rieben  biä  jur  fflagfjaltung  fcit= 
Xing«,  4—6  Stal. 

3.  ©cbmingen  ber  hanteln  jum  Stantel,  mit 
Saflcnftanb  beim  Si'tdfcbmingen,  6 — 8 Stal. 

4.  §eraufjiet)en  ber  hanteln  aus  bem  2Ibbang 
bis  unter  bic  5ldi)fclf)öf)Ie  unb  fflieberftreden  jum 
9Ibf)ang.  Seim  £eraufjicben  ber  hanteln  folgt 
©enfbeugen  beiber  Sinke,  jum  Qlbftreden  ber  Srtne 
aud)  ©treden  ber  ftniec,  8 — 10  Stal. 

5.  3u  ber  ©teUung  mic  bei  gig.  1 9 Sogen* 
fd)tt)cn?cn  ber  hanteln  nad)  tinfö  unb  red)tS  bin, 
SDaumen  cinanber  jugetebrt,  6 — 8 Stal  binter-- 
cinanber,  2 — 3 Stal  mieberbolt,  unb  bajroifdjcn  2luf* 
rügten  bcSDberförpcrS;  and)  bajmifd)cn  Ulblcgcn  ber 
hanteln,  mic  eS  im  Slap.  4,  B,  5 betrieben  ift. 

6.  3n  3 Seiten : aus  bem  91bbang  Sieben  ber 
hanteln  jur  Sßagbaltung  feitlingS  (wie  bei  gig.  3)  — 
Sorfitbrcn  jur  Sßagbaltung  feitlingS  (roie  bei  gig.  4) 
unb  — «Hbfübrcn  ber  hanteln  jum  Qlbbang, 
6—8  Stal. 

7.  Ucbergebcn  aus  ©cblujjftanb  in  bic©riitfeb= 
jteüung  unb  baju  Qlueftofen  ber  hanteln  gur  2Bag= 


äufammenfteflunflen  »on  $antelütmnfle». 
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fißltuna  feitlingä  (non  bet  Slrmljaltung  wie  bgifl- 12 
auö)  unb  3uritdgef)cn  in  ben  ©<$lufjjtanb  »erbunben 
mit  *Hnjict>cn  bet  ^auteln,  in  je  üicr  Beiten  4—6 
2JtaI,  bann  aud)  4 — 6 2Jiat  in  brei  Seiten,  mi* 
©prung  in  ben  ©djlufjftanb. 

S ©enfbeugen  ber  ftnice,  inie  e$  ftap.  4,  A, 
5(  a betrieben  ifi.  5Wit  bern  ©enfbeugen  g(eid;= 
jeitig  folgt  and)  grabmeifeö  ©rieben  ber  Sinne  jut 
Sßaglfaltung  feitlingS,  mieftap.  3,  A,  i,  3— 4 9M. 

NB.  Bunt  ©<d)Iufi  mirb  jebc  Uebung  m ber 
9ieit)cnfolge  t»on  8—1  rücfnmrtä  jeboef)  nur  ein 
2M  micbcrt)olt. 


II. 

1.  2Iu$  ber  ©runbftellung,  mobei  fi$  bie  Sinne 
im  Slbtjange  befinben,  gel)t  ber  linfe  54  fcitvoärt^ 
jur  ©d)xittftellung,  mafjrcnb  glcidjäcitig  ber  linfe 
Slrm  gcftrecf't  jur  Sßagbaltung  erhoben  mirb.  Sn 
brei  gleiten  Seiten  erfolgt  biefed  Sluäf^reitcn  unb 
Slrntljeben,  mäbrcnb  in  ber  4.  Seit  Slrmfcnfen  unb 
©d)lubfianb  erfolgen.  6—8  Diät  nad)  cinanber 
wirb  biefe  Uebung  in  je  oicr  Seiten  micberfyolt;  in 
gleidjer  fficifc  aläbann  aud)  red)t$. 

2.  2öal)renb  bei  1.  ber  Uebenbe  in  jeber  £anb 
eine  Hantel  l)ielt,  mitb  bie  Uebung  eben  fo  linfs 
unb  redjtö  roicbcrbolt,  inbem  beibe  hanteln  je  in 
bie  linfe  ober  red)te  £cmb  genommen  werben. 
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3.  2öie  bä  1.  fdjreitet  ber  linfc  griff  auf: 
SinS!  au$  unb  ber  linfc  DIrm  wirb  jur  ffiagfyaltung 
erhoben;  auf:  3tt>ei!  beugt  baä  linfc  Änie  fo  tief 
als  möglid),  wäfyrenb  ber  linfc  Qlrtn  jur  ©enfclbab= 
tung  (wie  bei  gig.  9)  geftreeft  wirb ; auf:  SDrei!  ftreeft 
fid)  bad  linfc  Ätiie,  unb  ber  linfc  9Irtn  gel)t  wicbct 
jur  2Bagl)altung ; auf:  Sßier!  folgen  ©ditufiftanb  unb 
Qlbfiang  beS  UlrmeS;  6 — 8 «Kal  l)intcreinanber 
wieberl)olt,  ebenfo  rcd)tS. 

4.  2)ic  Hebung  unter  3.  wirb  in  oicr  Seiten 
in  gleid)et  «fficifc  micbcrbolt,  nur  fo,  baff  beibe 
hanteln  fe  in  bie  linfc  ober  red)tc  §anb  genommen 
werben.  . 

B.  £cctitmcn  für  ©ciibtcrc. 

I. 

1.  2tuf=  unb  51bfüf)tcn  ber  hanteln  (Säp.  3, 
B,  3),  8—10  «Kal. 

2.  3)aS  ©tofitjauen  (gig.  9)  bergeftalt,  baff 
mit  bem  5Iuffd)Wingen  ber  hanteln  ©prang  in  bie 
(Mtfd)ftctlung,  mit  bcni  ©tofjen  aber  ©prang  in 
ben  ©epluffftanb  oerbunben  wirb,  4 — 6 «Kal. 

3.  2ßed)fel=  unb  beibarmigcS  Armbeugen  nad) 
ben  oerfepiebenen  Stöinfeln,  wie  bei  gig.  5,  c-d-e, 
3—4  «Kal. 

4.  «Borfteügang  mit  «HuSfatlftcllung  (Sfap.  4, 
A,  i)  in  brei  Seiten  unb  Hrmftojjen,  6 «Kal  nad) 
linf«  unb  6 «Kat  nad)  rcdftS. 
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5.  ©oppelfchnellen  (Äap.  4,  A,  3),  ocrbunbcn 
mit  Slbftrccfen  bet  9Irme  jur  ©dnägljaltung  feitlingd, 
4—6  »Kat. 

6.  $ad  «erlegen  bet  hanteln  (gig.  18), 
10—12  «Kal. 

7.  Seinfchlag  nad)  bet  £anb  (gig.  11,  f), 

6 2M  litt!«  unb  6 SKat  rcd)td. 

8.  ©tof3Wurfmit51udfafl(gig.  15),  6 — 8 «tat. 

NB.  3um  ©djlufi  jebe  Uebung  in  bet  Keinen* 

folge  non  8 — 1 je  nod)  ein  «Kal  wiebcrfwlt! 

II. 

1 . «ud  bet  ©tunbjteflung  (Hrmc  im  21bbang) 
fpringt  bet  3immetturner  auf:  Sind!  mit  21b* 
fd)neHen  beiber  gü§c  in  bie  ©rätfchftellung  wie  bei 
gig.  24,  mäl)tenb  bie  51rme  aud),  wie  bei  gig.  24 
angebcutet  ift,  jum  ©toh  an  bie  ©eiten  bet  «ruft 
angejogen  werben.  5luf:  3wci!  beugt  bad  linfe 
Änie  wie  jum  ged)teraudfatl,  woju  $>rehftofj  bed 
tinfen  Olrtncd  erfolgt  (ähnlich  wie  bei  gig.  25,  c). 
«Huf:  ©teil  folgt  «cinftreefcn  mit  5Irmanjief»en  jurn 
©tof?;  auf:  «Bier ! ©ptung  jum  ©d}(u§ftanb  6 — 8 
«tat  l)intereinanber  linfd;  in  gleicher  ffieife  mit  Sc* 
tt)ätigung  bed  redeten  Scincd  unb  bed  rechten  Sltmed. 

2.  ®ie  Uebung  unter  1.  erhält  aldbann  ihre 
Steigerung  fo,  baff  beibc  hanteln  abwcdjfelnb  in 
bie  linfe  ober  rcd)tc  &anb  genommen  werben. 
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C.  Ccctionrn  für  ßeiibte. 

I. 

1 . ©djultetprobe,  Dcrbunben  mit  5lu$fall  (Äap. 
4,  A,  s),  3—10  Stal. 

2.  $>a3  ©enfbcugen  ($ig.  13),  ootmiegenb  auf 
einem  Seine,  Derbunben  mit  Olusfiofscn  ber  hanteln, 

3— 4  Stal. 

3.  3)cr  ©agemann,  8 — 10  Stal. 

4.  Äniefdjnetlen  bei  2öag1)altung  ber  2lrme, 

4— 6  Stal. 

5.  ÄnicEmü£)le (gig.  17),  3 Stal  Don  linfönad) 
red)tö,  3 Stal  Don  rcd)t3  nad)  linfä. 

6.  £)cn  lebten  UebungäfaH,  Äap.  4,  A,  4: 
Ucbcrgang  in  bic  ©rätfd)ftcllung  mit  (Erweiterung 
berfelbcn  unb  jebcämaligem  Surücffpringen  in  ben 
©d)Iuf$ftanb,  bamit  Dcrbuitben  ein  grabwcifcö  2luf= 
l)eben  unb  Qlbfenfen  ber  hanteln,  4 — 6 Stal. 

7.  ttnterarmfreifen  mit  erhobenen  (Ellenbogen 
(gig.  8),  6 Stal  ©d)wingcn  Don  Dor=  naef)  rücf= 
roärtS  unb  6 Stal  um  geteert. 

8.  2Mfenfprung  mit  Olrmftofjen,  6 — 8 Stal 
nad)  linfS  unb  rcd)t$  f)in. 

NB.  2BiebcrT)olung  jeber  Uebung  in  umgefeljrter 
golge  je  ein  Stal! 

II. 

1.  2Iu3  bem  ©d)Iufjjtanbc  (SIrme  jur  ©enfcl* 
Haltung  Ijodjgeftredt),  fpringt  ber  Sumer  auf : (Einö! 
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intie  ©ratfd)ftetlung  (wie beißig.  20)  unbfdnmngt 
bie  hanteln  mit  ausgiebigem  Rumpfbeugen  jwifd>en 
ben  Seinen  nad)  hinten  burd)  (wie  baS  $ig.  20 
oerbeutlidjt);  auf:  3wei!  (bringt  er  mieber  in  ben 
©d)luj$ftanb  mit  hodigcftvccftcn  Sinnen;  auf:  ®ret! 
fü^rt  er  bic  geftreeften  Sinne  wie  bei  $ig.  24,  ^ sut 
2Bagt)ciltung  feitüngS;  auf:  Sier!  wie  bei  gig.  24,  c 
mieber  jur  ©enfelhaltung.  3n  oier  Seiten  wiebertjoten 
ftd)  biefe  Uebungen  6 — 8 Stal. 

2 SluS  ber  ©runbftcllung  (Sinne  im  Slbtiange) 
geht  ber  linfe  m Jur  Sorfdjrittftcüung  über, 
wahrenb  beibe  Sinne  geftredt  jur  Söaghcdtung  uor= 
lingS  (wie  bei  $ig.  6,  c)  erhoben  werben ; auf:  Sinei! 
folgt  tiefes  ©enfbeugen  oorwiegenb  auf  bem  redeten 
Seine  (ätmlid)  wie  bei  gig.  13)  unb  baju  ©d)ulter= 
probe  (wie  beißig.  23);  auf:  ®rei!  werben  bie  Sir  me 
aus  SBaghaltung  feitlingS  in  SBaghnltung  oorlingS 
unter  ©tred'en  beS  rechten  Seines  geführt,  unb  auf: 

' Sier!  fchliejjt  bic  Uebung  mit  ©d)lujjftanb  unb 
Slbfenfenber  Sinne  jum  Slbbang.  (£S  ift  namentlich 
Srujtfd)Wa(hen  gcrathen,  mit  ber  Uebung:  Swei ! ein 
tiefes  ©inathmen,  mit:  ®rci!  ein  tiefes  SluSathmen 
abftd)tlid)  ju  perbinben.  £>iefclbe  Uebung  wieberholt 
fch  in  berfelben  SBeife  6— 8 Stal  auch  mit  Sorf^ritt* 
ftellung  rechts  unter  ©enfbeugen  auf  bem  linfen  Seine. 

Söcm  baran  gelegen  ift,  ftd)  für  feinen  täglichen 
©ebraud)  eine  Reihe  non  Uebungen  jufammen= 

5t  I o f f , -Siantcl'Sü^lcin.  5.  9lufC.  8 
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jufteücn,  ber  wirb  ein  geeignete«  ©anje«  erhalten, 
menn  er  bie  Sectionen  A,  n,  B,  n unb  C,  n 
oerbinbct  unb  ba«  einfache  $urd)turnen  ober  bie 
©iebert)olung  biefcr  Hebungen  nach  feinem  eigenen 
®efüt)tc  beftimmt. 

girr  unfer  biätctiföe«  turnen  gcfunber  3nbi= 
oibuen  ift  eine  getoiffe  üftannigfaltigfeit  ber  Hebungen 
außer  jum  3mecfe  ber  Mfcitigfeit  aud)  nod)  im 
gntercffe  crbeiternber  Unterhaltung  burd)  5ibtoed)fe= 
lung  toünfd)cn«toertt).  $urd)  einfache  SBerfucße 
toirb  ein  3cber  burd)  bie  Äcrpitet  brci  unb  oiet 
unfcre«  £antefbud)c«  in  ben  ©tanb  gefegt,  ftd)  ba« 
«ßaßfenbe  unb  tßm  3ufagenbc  berau«juuebmen,  unb 
fetbfterfinberifd)  frd)  feine  dtccebte  für  fjettfame  unb 
erfrifd>enbc  Hebung  feiner  fieibeäfräfte  jufamnten* 
luftctkn.  Sßic(Ieid)t,  baß  2Jiand)er,  ber  ft$  mit 
Srfolg  unfcrer  £antclgt)mnaftif  auf  feinem  ©tubtr= 
ober  9trbeit«jimmer  wibmcte,  bann  nod)  einen 
©Aritt  weiter  gcßt  unb  ftd)  ßinau«  wagt  auf  einen 
größeren  9ßtan,  um  mit  fröf)lid)en  $urn=@enoffen 
int  reiferen  ffiettfpiete  feiner  Prüfte  ftd)  ju  ftablen 
unb  ju  ftärlen  für  ben  ferneren  2)ienft  ber  ßoßeren 
SebengpWcn.  ©etm  eiufantgcßen,  wie  emfam* 
turnen  tjilft  aüerbing«  nie  fo  oiel  tote  etn  gefeütge«. 


Tni(f  oon  S-  3.  "ICebet  tu  Scivjig. 


